OI'TKO EKITAIAEYTIKO IAPYMA GEXXAAONIKHZX (T.E.L.®.)
EITAITEAMATOQON YTI'EIAYX KAI ITPONOIAX (Z.E.Y .IL.)
TMHMA AIZOHTIKHXE KAI KOXMHTOAOITAX

|

' HTYXIAKH EPI'AXIA

OBIA 'YMNAXTIKH KAI NIQYX ENTAXXETAI XE
- ENA INZTITOYTO AIZOHTIKHE

o

- IQAKEIMINA ®OEOXAPH
MAPIA



I.
II.

I11.

I11.

HHEPIEXOMENA

EIXAT'QI'H
KINHXH

. KINHTIKH XYMIIEPI®OPA

1.1 Opopog g kivnong

1.2 Eidn aoknoewv

1.3  Xopakmplotikd g Kivnong
1.4  Mvikdg éleyyog TG Kivnong
1.5 Xopotikn cuotoom
AEPOBIA AXKHXH

. AEPOBIA AXKHXH KAI EPAPMOTI'EX THX

1.1  Opopdg aepoPiog aoknong

1.2 Agpofua wavotra kot pEY1etn tposinymn o&vyovou (VO, max)
1.3  Agpofa avroyn

1.4 Kopdiokn cvyvotnro

1.5  Agpdfiec aoKNoGELS Kal T YOUPOKTNPLOTIKE TOVG

. EEOITAIEMOX AEPOBIAY AXKHYXHX

2.1 TIlow Opyove YOUVOGTIKNG YPTGUYLOTOLOVVTOL
2.2 ITkeovextipota opyavov aepdfrog doknong

. EIITAPAXEIX THX AEPOBIAX AXKHXHX

3.1 X copatikn vyeia
3.2 X yoyikn vyeio
3.3 Ztov petafolopd

3.3.1. Tieivar o petaforopuoc

3.3.2. Aegpofuo doknon kot LeTafoMouog
34 X170 tOmMIKO TAYOG

3.4.1. Tueivor o TomiKo mhyog

3.4.2. Aegpdfro doknon Kol ToTKO ToyoG
3.5 Zmv kuttapitida

3.5.1. Tieivan n kutTapitdo

3.5.2. Agpofia doknomn Kot Kuttoapitioo

. ANAEPOBIA AXXHXH KAI EOPAPMOT'EX THX

4.1 Opioudg avaepoPiog doknong
4.2 Xuykpion oepofrog Kot avoepoflog ACKNONG ®G TPOG TN
Aeltovpyio Ko EPOPLOYN TOVGS
4.2.1 — ot GOUATIKT O1ATANGT TOV OTOLOV
4.2.2 — 611 GOMOTIKY] VYEID TOL ATOUOV
4.2.3 — ot Yyouykn vyeio TOv ATOHOV
AIZOHTIKH

1. XTOPIKH ANAAPOMH
2. EIIXTHMH THX AIXZOHTIKHX KAI KOXMHTOAOI'TAYX KAI
ITAPOXEX THX XTON ANOPQIIO

2



2.1  Opiopdg g emomung AtoOntikng ko Koountoioyiog
2.2 To emoyyeALoTKO SIKOIDOIOTE TV TTUYLOVYOV 0eONTIKOV
2.3 Toa edwd kabnKovto TV oetnTik®v
2.4  Tlapoyéc g emomung AwsOntikng xor KoountoAoyioc otov
avOpwmo
3. TPOIIOI ENTAEHX THX AEPOBIAYX AXKHXHX XE ENA
INETITOYTO AIXOHTIKHX
3.1 IIpobdmoBécelc ko mapoyeg g Eviatng g aepoPilag Acknong ce
€va, Vo TITOVTO ol TIKNG
3.2 Tpomot Sto@nIonS Kot TPOGEAKLOTG TEAUTDV
3.3 IIpotdoelc GLVOLAGTIKOV TPOYPUUUAT®OV aepOPlag doknong Kot
a1oONTIKOV VINPECIHOV
3.4 ITloiocio e€0GQAAIONC TOV VOTITOVTOL CUGHNTIKNG Yol TV TOPOYN
VANPECIOV aEPOPLOG AGKNONG
3.4.1 Noukd mAaicla emxtyeipnong
342  Awpdpewon mepiPdriovioc Kot €EomMoUOC Y DOPOL
EKYOUVOOTG
3.4.3 Apaoctmprotreg Ko cOVOEST TPOCOTIKOV
4. AITOTIMHXH ATTIOTEAEEMATQN
4.1 To tov emyepnuotio
4.1.1 ITAeovektnuoto
4.1.2 Melovektuata
4.2 T tov merd
4.2.1 ITAeovektuoto
4.2.2 Melovektnuata
ANAIITYZEH TEAIKOY XYMIIEPAEMATOX
BIBAIOTPA®IA

I. EIZXAT'QI'H



H oegpdfro doknon oamotedel por HOPPT (QULGIKNG OPACTNPLOTNTOS ME EVEPYETIKA
OTOTEAEGLLOTO. Y10 TNV VYELR KOl T QUGIKN KATAGTOOT TOL ATOUOV. MEAETES amodekvhouy T
CUUPOAN TG OTNV AVIWETOMIOT coPap®dV TPOPANUATOV VYEINS, COUATIKMOV KOl YOXIKOV,
KaBMOG KO TNV ATOTEAEGHATIKOTNTA TNG OTN UEIWGT TOL COUATIKOV BAPOvg, TNV avEnocmn tov
peTafolo oy, TV KOTATOAEUNGT TOL TOTKoV hyovg kat TG kuttapitoag. H Bedtioon g
Aertovpyiog TOV KUKAOPOPIKOD KOl OVOTVEVGTIKOD GLUGTHIOTOG KOl 1) puBUIon TG £KKPLong
OPUOVAOV KOl GAAWDV OVGIMV TOV OPYAVIGLOL TPOSOEPEL £va. aictnua gvueiog kot (oTIKOT TG
010 dtopo. Mmopel vo ektedeotel omd poo PEYOAN TOWKIMO OOKNGE®V KOl OPYAvVOV
YOUVOGTIKNG HE duvatOTNTO TPOGOPUOYNG Tov Pabuod €viaonc, ddpkelog Kot OLGKOAING
avdAoya Le TIG AVAYKEG TOL OTOLOV.

2uyxpoves, éva KEVIPO aucNTIKNG TapEYEl VANPECIES TEPUTOINONG TPOSHTOV KOl
OOUOTOG OV BEATIOVOLY TNV eEMTEPIKT| EIKOVA TOV OTOLOL KOt EVIGYVOLV TN YuOAOYia TOL.
A00€TEL TPOYPALLATO OVTILETOTIONG TNG KLTTAPITIONG KOl TOV TOTIKOV TTAY0LS Le Oepameieg
Kol Unyovipoto cueeiEng kot Amodtdivong, kabng kot Oepameieg yohdpwong amd Tovg
£vtovoug puOpove TG Ko uepvoTNTag Kot T0 Gy oG.

Yvvovmoroyilovtag Tig Topamdve ToPOUETPOVS avTIAAUPOVOLOCTE OTL 1| €viaén NG
aepOProg aocknong o Eva kKEVIpo aentikng stvon pia Beputn Ko o@édun kivinon, kabmg Ko
01 600 TopElG AMOGKOTOVV OVCIAGTIKA 6TV BerTimon g TotdtTog NG LmNg Tov avBpdTOL.
Me tov 1pomo avtd e£0cQOMIETOL 1] GUVOVAGUEVT TOPOYT VINPECIOV OUOPPLAS Kot VYEOG
otov 1010 y®po Kot € cvVTOUo Ypovikd ddotnua. H ovvepyacia tov mpocmmikon
EKYOUVOONG LE TOVG EEEOIKEVUEVOLS OGONTIKOVG TPOGPEPEL TO. KATAAANAQ TPOYPAULOTO
TPOCUPUOGHEVO OTIG OVAYKES KOL TIC OTOLTIGELS TOV ATOLOL Yiol TN PEATIOON TNG PLGIKNG TOL
KOTAGTOOTC.

v mopovoa Epyacio avaAVETAL 1) EXIOPACT] TNG AEPOPLOG AGKNONG GTI CMOUOATIKT Kot
YUYIKT VYELOL TOL ATOUOV KOl 1| TPOCPOPE TNG OTNV OVTILETMOTION AloONTIKOV TPOPANUAT®Y.
[Tepiéyovtar mpotdoelg ywo tov Tpoémo Evtalng G o€ €va VOTITOVTO OoONTIKNAG Kot
avaPEPOVTOL To VOKG TAaiota dtuoc@aiong g Asttovpyiog TG, NG OLUUOPPOONS TOV
YOPOV Kol TNG TPOCANYNG TOV TPOCOTIKOD eKyLUVAOoTG. TENOG, mpoteivovTol GLVOLOCTIKA

TPOYPAUUATO TAPOYDV MGONTIKNG Kol AoKNoNG.



I1. KINHXH

1. KINHTIKH XYMIIEPI®OPA

1.1. Opopog g kivnong

H xivnon amoteiel éva moAvmAoko Ko chvOeto porvopevo. [a v exktéleon akdpa Kot
™G Mo amAng 0e€l0TNTAG, O EYKEPOAOS TPEMEL VO EVEPYOTOMGEL TAVTOYPOVA TOAAATAOVG
poOEG, ot omoiol e TNV GEPA TOVS PEGM TNG GVOTOONGS TPOKOAOVY TV Kivnon tov peidv. H
dwdwacio avt) doev eivor Ttuyaio, 0AAG avtifeto vmoOkelrtol o KavOves Aettovpyiog,
0pYAVMONG Kol GUVTOVIGHOV. Ta Qotvopeva Kot ot dlEPYOCIES TOV SETOVY TOV GYNUOATIGHO
Kol TNV HaONon TOV KINTIKOV OeE10THTOV dev €XOLV axkoua Kotoypagel Kot epunvevdet
TANPOG.

Ot kaOnyntéc I'poviog I'., TCéting I'. kou Xatintdkn B. tov tunpatog Emomung
dvowng Ayoyng kot ABAntiopov, 2008, ava@EPOLY GTIG TAVETICTNOKEG TAPUOOGELS TOVG,
OTL TO. GUOTNUATO OV EUTAEKOVIOL GTOV EAEYYO NG Kivnong elvar mOAAG kot Agttovpyohv
OLVTOVIGUEVE Kol TovTOxpova. Xowpiloviar oe Vo Pooikés katnyopieg pe Pdon v
Aertovpyia Tovg: o) To aoONTIKA-osOnTNplaKd cvotiuata, B) T KvnTikd cvotnuata. Ta
aoONTIKA-eONTNPOKA CLGTAUATO UETACYNUOTILOLY TNV QUOIKN EVEPYEWD. GE VEVLPIKA
onuata. Ta KivnTikd GLGTAUATO XPNGLULOTOOVV TO VELPIKE GYJLLOTO Y10l VO LETOPPAGOVY TA
oyé01a dpdong oe dVVaUN GVOTOCNG GTOVG HVES, Ol OTTOI0L PE TNV GEPE TOVG TPOKAAOVY TNV
Kivnon Tov per®v.

O kaBnyntg Pvoikng Aywyng Kot 0 TPomovnTiG opeidetl va Yvopilel Tig Pactkég apyés
oV SLEMOVV TNV dladIKaGio e TNV omoia To froAoyikd cuotiuata, acOnTiKd-0cOnTPLaKo,
VEVPIKO, HVOGKEAETIKO, TOV OVOPAOTIVOL OPYOVICUOD VTOGTNPILOVY TNV TOPAy®YY| TNG
kivnong, £101 wote va givan og B€om va oyedtdceL Kat va KaBooN YN GEL O OMOTEAECUATIKA TO
pUaON UG ToV 6TO GYOAEID T} TNV TPOTOVNTIKT SLOOIKOGTOL.

H dwtonwon tov Beopidv kiviong Kot 1 avayvopion Tov CTUAVTIKOD pOAOL TOL
Jwdpapatiler 10 mepPdiiov oty ekpddnon Tov vémv d0eloTTOV  00NyNnoe otV
avafedpnon tov pebddwv pnabnong/e&aoknong Kot 510a0KoMaG VEOV KIVITIKOV deE10THTMV.

Ta kevipikoTepa onueia TOL APOPOVV TNV VEN OVTH TPOOTTIKY| EIVAL TO TOPAKATO:



= To mepdriov pnabnong mpémet vo dopeital pe TET00 TPOTO MGTE VO EMTPEMEL TOV
OCGKOVUEVO VO OVOKOADTTEL KOL VO YPTCLUOTOEL OMOTEAEGUATIKA TG O100EGLES

aloONTIKéG-asOnTnplokég myég TAnpoeopNoNg
= H &fdoknon dev Ba mpémer va ompiletar U6VO OTNV GLGTNUOTIKY ETAVAANYM

TOPOLOIOV KIVITIKOV TPOTOTMV.
=  To mepifdirov pdnong-aoknong TpEmel var SIUOPPAOVETOL LE TETOL0 TPOTO DGTE VO,

EMTPEMEL TNV OTMOTEAECUATIKY EMEEEPYOCIO TOAAATADY TANPOPOPLOV-EPEDIGUATOV

OV KOTOYPAPOVTAL LEGH TV aicOnTpiov opydvov
= To mepipdArov g pabnong mpémer vo givar TAOVGI0 G6€ oucONTIKA-aioONTYPLOK

epebicpata, vo mopéyel TNV SuVATOTITO GTOV OCKOVEVO VO, AVAKOADTTEL OO UOVOG
T0V TI§ Owbéoyleg mNYEG TANPOPOPLDY, Vo OMovpyel acONTIK-osOnTplokn
GUYYLGN GTOV ACKOVUEVO £TGL MGTE VO OvVaYKACETOL OVTOG VO, OTTOVTAEL GLGTNLOTIKA

o€ ovvheteg o TIKEG-aoONTPLaKéG GUVONKEG.
1.2. Eidn xivncemv

O kivioelg yopilovral o€ 3 peydleg aAANAETIKOAVTTONEVEG KT YOPiEG O Omoieg givat
dvvatd va otakpBovv pe Paomn v ToAvTAOKOTNTA TOVG OAAA Kol Tov Babud otov omoio o
€leyyog ¢ Kivnong yivetar ekovoto. Avtég givat: o) aviavakAaoTikés, B) puOuikég kot y)

€K0VG1EG-CVVOETEG KIVIGELG.
Ol avTOvVOKAAOGTIKEG KIVIGELS €lvol GTEPEOTUTES KIVITIKES OVTIOPAoELS o ooOnTiKd

epebiopara, my. N avrictaon Tov pVog oV TPOSTADED S1ATACTG TOV. YTAPYOLV EMIONG
OVTOVOKAOGTIKEG KIVIGELG OV OVALPEPOVTOL GTNV GTACT] Kot GTHPEN TOL GOUNTOG 1 TNV
petaxivinon kot gpeaviCovtar oto TpdTo 6TAd10 TG (NG ToL avOpdOTOL (UPLTa KvNTIKA
mpdtLTTa. 1| apyxEyova avtavakAaoTikd). PvOmikég eival exeiveg ol kivnoelg tov omoimv 1
évapén ko n AEn vwoKetal 6€ €KOVG10 EAEYYO, EVOD M EMOVOAAUPBAVOUEVT EKTEAECT] TOVG
etvar avtopatomompuévn. Xopakmpiotikd mapddetypo puBukng kivnong stvor n Padion.
Téhog, ek0Vo1EG-6VVOETES £ival 01 KIVIGELG Ol 0TO1Eg £XOVV GUYKEKPIUEVO GTOYO, OTOLTOVV

TPOYPUUUATIGUO Kot DTOKEWVTOL TNV dtodkacio Tng pdbnong.
1.3. XapoaKTnploTika TS Kivnong

To avBpomvo copa dwbéter 792 pbdeg or omoior gvepyomotovvtor yopw amd 100
nepinov apBpaoelg. O apBudg avtdg eivar mieovalwv av okePtel Kaveic 0TL 0 EAAYIOTOC
aplOUOG HLGV TOV ATALTOVVTOL Yo TV Kivnorn evog pnéhovg eivan éva kot povadikd (evyog
poov Yopo omd pio apbpwon: 0 aywvioTig Kol 0 ovtayoviotis. O TpmdToc mpokaAel TV

kivnon tov pélovg PEcH TNG CLGTACTG TOL KOU O OEVTEPOG TNV OTANATA Yoo Vo Un
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tpovpatiotel n apBpwon. Iopdha avtd, mepiocdtepa and éva (evyn pvov eAEyyov v
kivnon g «éBe dpbBpwong tov copatog. Ot AHoelg kol ot duvatdtnTeg oLV OlbETEL TO
KIVNTIKO GUGTNLO GE OTL APOPA TNV EVEPYOTOINGN TOV HLAOV Kot apBpmdcemv mov ypetdlovton

Yo TV ekTéAEoT piag Kivnong ovopdalovrol fadpoi elevbepiog.
O mleovaopog tov Pabudv ehevbepiog sivor Beticodg yroti mpocsdidel otnv avOpdmivn

Kivnon 1o yopaktploTikd g gveMéiog, TG TPOSAPUOGTIKOTNTOS, TG HOVAIIKOTNTOG Kot
¢ otafepottag. H kivnon eivor svéhiktn yoti 10 1010 TeAKO Kivntikd omotéAecpo ropet
va emtevyBel pe TOALOVG SLOPOPETIKOVS TPOTOLG EVEPYOMOINONG TOV HLMOV KOl TOV
apBpmdcewv. H 1010100 00T TOV KIVNTIKOO GLGTHUOTOS OVOUALETOL KIVIITIKT] 1600VVONia,

Kot GVVOEeTaL e To TPOPANUa TS Swoyeiptong tov Pabumv ehevbepioc.
EmmAéov, Moy tov moAlomidv Pobumv eievbepiag, n avBpomivn kivnon €xel v

duvatodtto va Tpocapudletar avaroya pe to eEotepkd epebiopata. Avt n gveléilo otV
YPNOWLOTOINCT TOV HVOV Kol TOV apbpdoewVv KAvel TV eKTEAEOT UIOG GLYKEKPLUEVNS
kivnong povadwkn. Téhog, n otabepdtnto avaeEPETOL GTNV VIOPEN KATOIWV YOPIKOV Kol
YPOVIKADV YOPOKTINPIOTIKAOV NG Kivnong ta omoia mapapévouy oyedov apetdfanta and v

pio eEmavainym oty enOUEVN.
H dwyeipion tov Pabuodv elevbepiog pmopel vo amoterécel éva cofapd mpdRinua

eMEYYOL ot apykd otddle uddnong piog de&otag. Otav 1 xwvntiky oe€idtnta givorn
Gyvootn Kot EKTEAEITOL Y10 TPAOTN POPAd, O ACKOVUEVOS EVEPYOTOLEL TOAAOVG TEPIGGATEPOVG
poeg iomg kot pEAN amd 6o ypetdleTon Yo Vo TETVYEL TO EMOLVUNTO KIVNTIKO OTOTEAEGLOL.
AvTo €xel og ovvemela TNV avENCT ToL KOGTOVG oe peTafolkn evépyeta. Etvor amapaimro,
EMOUEVOS, VO TTEPLOPIOTEL O apOUOC TOV HudV Tov cvuppetéyovv otnv kivinon (Paduoi
elevbepiag) povo oe eketvoug mov ypetdloviatl yuo TV €KTEAECT TNG 1] VO GLVIOVIGTEL M
Aertovpyio. TOV HLU®OV GTEAVOVTOG KOWA CNUOTO 6TOVG MOEG TOL €A&yyoLV TNV oo kivnon
(Bernstein N, 1967). O meplopiopog tov Babuav eievbepiog emrvyydvetor apyikd amd Tig
WO0TNTEG TOV LVOGKEAETIKOV GUGTNLOTOC KO TTLO GUYKEKPLUEVO, OO o) TNV YEOUETPiL TV
00TAV Kot ) ToV TPOTO LLIKNG evepyomoinong (UNKo- SLVOUIKT GYEOT|, EAACTIKEG 1O1OTNTEG
HLGV), KaBdS Kot amd TOVg VOUOVG TG UNYAVIKNG oL 1oxhovV 610 TEPIBAAAOV 6TO 0moio
KvoOHOoTE Kot KOTd KVUpto Adyw amd v Poapvtnta. Téhog, ot Pabuoi elevbepiog
nepropifoviar amd TNV opydvwon Kol GLVEPYNSIO TOAADYV HL®OV 1 Kol apbpdoewv og
Aertovpyikég opdoeg mov eléyyovtan pe koo tpomo (Gottlieb GL et al., 1996) kdti to omoio

eMTLYYAvETAL LG amd TV dladikacio TG pidnomng.

1.4. Mvikog éLeyyog e kivnong



To xevipikd vevpikd cHoTNUA KOl 0 EYKEPAAOS EAEYYOLV TNV Kivnor Kabopilovtog v
dvvaun cvomacng Tov pav. Ot pieg TPOKaAODY TNV Kivnon Tov HEADV aoKdvTag EAEN ota
00Té pécm ¢ chomaoNg Kot g YoAdpwong Toug. Ot Tpodmotl puikov eA&yyov g kivnong
glval 0Vo: 0 TOVIKOG Kot 0 QaotKOS. O TOVIKOG EAEYYOG OVOPEPETOL GTNV CLVEYN MULIKN
dpactnplonoinomn yw v otabeponoinon v apbpdcewv, Tov EAeYX0 NG GTAONMS, TNV
dlnpnon Tov poikov TOvov. O QUCIKOC EAEYYOG OVOPEPETAL GTNV EVOAALACCOUEVT] LVTKN
OpaCTNPLOTOINGT] OYOVIGTOV-OVTIAYOVICTOV, HE QPACES GVOTOONC-YOAAPOONG Yo TNV

EKTELEDT] CLUYKEKPIUEVMV EKOVGLOV KIVICEWV.
Mo v ektéleon g ekovolag Kivnong evog PEAOVS amattovvTol 000 PG ApyiKd,

CLGTATOL O OYMVIGTHG O 0010 UEGM TNG GVOTOCNG TOV OOKEL TAOT GTO 06TO TPOKAADMVTAG
Vv kivnon tov pélovg mpog pio katevhuvor. XNV GLVEYELN, GUOTATOL O OVTOYWVIGTNG, O
omoiog HEc® NG cVOTACNG TOV TPOKAAEL TAOT 6T0 00TO GAAG otV avtifetn Kotevbvvon,
emPpadvvovtag ovcslooTikd TV kivnon tov péiovg. H taydmta g kivnong tov péiovg
kabopiletar and tov Pabud cvvovaouévng evepyomoinong peta&d tov dvo pvomv. H pomn
dvvaung mTov mapdyeTon YOpw amd v dpbpwon eoptdtal amd: o) Tov aplOpd TV HLu®V TOL
EVEPYOTOLOVVTOL YUP® amd TNV ApBpwon, B) v apykn B€on Tov pédovg, y) v 01evbvvon
¢ kivnong kot d) to €bpog g kivnong. H Aettovpyia Tov Kivntikod pnyovicpod yiveton

TOAD 10 cVVOETN OTAV GTNV KIVNGN GUUUETEYOVV TTEPICCOTEPQ OO £VOL LLEAT).
H pikpotepn Aertovpyikn] povado e KvnTikng Asttovpyiog etvol n KivTiki povada n

omoio amoteAeiTon amd £vay KIVNTIKO VEup®VO Kot TG Poikég tveg mov vevpwvet (Sherrington
CS, 1925). Avédloya pe tov xpoévo mov ypetdlovtol ot tveg piog KvnTikng HovAadog Yo vo
TOPAYOLV TO HEYIGTO TNG OVUVOUNG TOVS KATA TNV Ol8pKELD EVOG GTOGHOV Kol LE TO pLOUd pe
TOV 0010 EUPOVIETOL O KAUOTOG, Ol KIVNITIKEG LOVAdESG OlakpivovTat og Tpia €10M: o) Toyeiog
OLGTOANG, &vaicnteg otov KApoTo (peydrlo KuTtapikd ocopa), P) Ppadeioag cvoToAng,
avOEKTIKEG OTOV KAUOTO (KPS KLTTOPIKO GMOUO) Kot ¥) Tayelog GVOTOANG, avOEKTIKES GTOV

KapaTO.
2opeova pe v oapyn tov peyéBovg (Desmedt & Godaux, 1977), oe éva po

EVEPYOTOLOVVTOL TPMOTO Ol KIWNTIKEG HOVAOES TOv Tapdyovv pikpy ovvaurn (Ppadeieg
avOeKTIKEG OTOV KAUATO), Kol UETO OWTEC TOV TTapAyovy peYaAn dvvaun (tayxeiec). 'Etol oe
plo apyn kivnon, otdomn kKot PAdicpa, gvepyomolovvtor povo ot Ppoadeieg avOeKTIKES TOV
KOAUOTO KvNTIKEG HOVAdES 0poL 1 OpacTnpldtnTa. ouTh OV amottel UEYOAN €QOPLOYY
dvvaung oe pikpd xpoévo. H otadiaxn Spactnplomoincn Tov KivnTikov Hovadov omd Tig
HIKPEG TPOG TIG LEYAAES OmAOTOLEL TO £PYO TTOPOYMYNG TNG MVIKNG SVVAUNG, 0OV T OVAOTEPO

KEVTIPO. TOV €YKEPAAOV yperdleTan uoévo va pvbuicovv to péyebog Tov GLVOTTIKOD GIUATOC



7ov Ba otelloVV G€ £val GHVOLAO KIVNTIKAOV HOVAS®V Kot OYL TO OO TOV TPEMEL VO GTEIAOVY

LEHOVOUEVO GE KABE KIvNTIKNY LOVADA.
SOUPOVO LE TO TOPATAVE OEGOUEVA Ol PUGIKEG OPUCTNPLOTNTEG TOL PEATIOVOLV TN

evoKn Katdotoon yopilovtal oe dVo Katnyopiec:
1. MMopduetpor vyeiog KOl QULOIKNAG KOTAGTAONG, aepOflag wavoTnTOS, EVAVYLIGING,

aVTOYNG, EKPNKTIKOTNTOG Kot OOVOUNG
2. Mopaperpor KvNTIKNG 0mdS00NG, OMMG, GLVIOVIGUOG, EVKIVNGIO, EKPNKTIKOTNTO,

xPOVOG avTIOpOIoTG KO TOYVTNTA.
AvTég Ol TAPAUETPOL TOV OVOPOTIVOL GOUATOC AMOTEAOVV TO PACIKO OVTIKEIUEVO

LEAETNG TNG EMOTHUNG KOt TOVL enayyéApnatog Duoikng Aymyng.
1.5. ZOUOTIKT] cVOTOO

H doxmon, og popoen xivnong, oxetiletal meptocoOTEPO e T COUATIKN cvoTaoT). Kdbe
GOAnuo TepLEyel KAmolo oTotyelo AoKNoNG N TPOTOVNONG, KAOMG 1 KOAT COUATIK @OpLLaL
etvat ovyvd amopoitntn Yoo MV enitevn WOVIKOV afAnTik®V arotelecudtov. Q6to6G60, 1
Kk6Oe popen kivnong, aveEApTNTo Amd Tr CLUUETOYXN M UM €vOC aTOHOL o6& aOANTIKEG
OpacTNPLOTNTES, £XEL KATOWO £YKLPOTNTA Kol £YYeVT] a&io amd povn tG. Av Kot o uEca, UE
T0. ool EmMTVYYXAVETOL 1] POPUA KAODS KOl TO TPMOTOKOAAN AGKNONG, £X0VV AALAEEL KOTA TN
dupkela TV TEAELTAIOV XPOVOV, apyilovTag [LE TNV EVOPYOVI] YOUVOGTIKN KOl TH ZOUNOIKN
YOUVOGTIKN KOl TPOYMPAOVING OTNV KUKAIKY TPOTOVIOT EVOLVAUMONG, TO TPOYPCLLLOTOL

aepoPKng Kot avaepOPlag TpomdHVN NG, 01 6TOYOL, WGTOCO, OEV £X0VV dloPpopomo el TOAV.
Ot xvpLoTEPOl 0TOYO0L, 66OV aPopd TV vyeio Kot T @Opua, givor 1 avénon g

KOPOLOOVOTVELGTIKNG IKAVOTNTAG, 1| EVALYIGIN, 1 HVIKN avtoyn kot 1 dvvaun. Emumiéov, 1
avAmTLEN TOPAYOVTOV OTWS O GUVTOVIGHOG, 1] EVKIVIGi, 1) OVUVOUN, 1| ICOPPOTIN, 1) TOYVTNTO
avtidpaong kat N taxdTNTo Kivnong cuvtehovv otnv avénomn g amddoonc. Ot mapdperpot
QOpuog oxedldlovtal €0KA Yo TV adENCT TG amOO00NS GE oL GUYKEKPIUEVT] alOANTIKY
dpactnpromta. QotOC0, OC ML HOpeN Kiviomg, M ACKNoN €Yel ®G GTOYO TNV OAIKN

G0GTAOT).
2OUQOVE PE TIG TOVETICTNUOKES TOPASOGES TOV AEKTOPO EVOPYOVNG YULVOOTIKNG

Xtepavion I1., 2008, vy v avaAivon TG COUOTIKNG GVOTACNG GE ATOUO HE SLOPOPETIKA

EMMEDN PLGIKNG KATAGTAONG, NAMKIOG KOl VA0V, TPOKVTTOLV TO, TOPAKAT® GTOLYEIN:
= To copatikd Ainog amoterel to 15% tov copotikod Papovg yio Ta aydplo Kot TO

20%, mepimov, yio ta Kopitolo TpoePnPikng nAkiog.
= Kotd mv nikic g opdtTos, 10 GOUATIKO AITOg TOV KOPLIIGIOV TOL OgV

aKoAlovBovv kdmolo mpdypappe doknong Koivmtel to 25% tov BApovg Tovg, VO

otV avtifetn nepintwon nwepimov 10 16%.
= Ot abAntéc mapovstdlovy yapunAdtepa T0600Td Alovg and Tig abANTPIES.
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= Ytovg aBintég ot dpopeic, ot PadioTéG Kot Ot AATEC €YOLV YOUNAOTEPO TOGOGTO

cOMOTIKOD Aimovg amd Tovg adANTES Papév abANUATOVY Kol VOATOGPUPICTEC.
= ¥1g afAnTpleg 10 YOUNAOTEPO TOCOGTO AIMOLG TOPATNPEITOL OTIS OATPLEG, OTIC

afANTpLEG PLOLIKNG KO EVOPYAVNG YULVOGTIKNG KO GTLG OPOLEIS NUOVTOYNG, EVA TO

VYNAOTEPO G€ d1oKOPOAOVGS, CPUIPOPOAOVG Kot KOAVUPTTPLES.
= ¥T1G akpoPOTIKES EKTEAEGELS, OTMOG OTNV 0EPOPla AGKNON KOl TIC KATAUOVGELS, Ol

LKPEG COUATIKEG SOLUCTAGELS AMOTEAOVV TAEOVEKTN L. AVTIOETMG, GTIS 0LOKTOELS TTOL
amorteitol Epoproyn SVVOUNG G £vaL AYVYO OVTIKEILEVO, 1] TEPLOPIGUEVT] COUATIKY

pélo omotelel LEIOVEKTNLLAL.
= H anddoomn cg ddpopa abAnuoTo Kol ayoviopato oev emnpedletor pévo amd 1o

amolvto péyefog aArd Kot omd 10 oyetikd péyebog, mov opiletal amd Tig avaAoyieg
TOV HEADV KOl TOV HEPOV TOV GOUATOC. 'ETol o1 pimteg €yovv avoroyikd pokpOtepo
KOPUO Kol LEYOADTEPES OLOCTAGELS OO TOVS OPOLUEIS TOYVTNTAG, EVGD Ol apotPapioTeg

Kot 01 TOAUGTES PPaydTEP AKPO KOL TLO GOPOVS DLLOVG.
*  Qo1660, KATO0g Umopel va givat vTépPapog ywpig va givar moyHoopKog.

I11. AEPOBIA AXXHXH

1. AEPOBIA AXXHXH KAI EOPAPMOI'EX THX

1.1. Opiopog e aepoPiag Aoknong

Q¢ agpdfra aocknomn opileton 1o €100¢ OVTO TNG KIvoNg KATA TNV EKTEAEGT TNG OTOT0C,
LEYOAES MVIKEG TOLG GOUATOG KvoOVTOl PLOMKE Kol ETAVOAUUPOVOUEVO TPOKAAMVTOG
TOVTOYPOVE TNV avENCN TG TPOGANYNS TOV 0ELYOVOL KOl KOTO GUVETELN TOV KOPIOKMOV
YTOT®V, HUE AMOTEAEGUO TNV TOYVTEPT Kowor Oepuidov. Me v évapén g aoknong m
TPOSANYT o&uyovov avEdvetol pe ypnyopo pubud, £mg 6mov otabeponombel oe éva eminedo,
avaroya pe v évtaon g doknong (Achten J and Jeukendrup AE, 2004).

O aepofieg dpaotnpromreg epappolovior kateEoynv amd tovg abintés tov otifov
KOTA TN SWIPKELD TMOV TPOTOVICEDY TOVG KOL 1) EPOPUOYN avTioToy®v pnedddwv doknong oe
HUIKPOTEPOVS YDPOVG OTOTEAEL TPOCOUOIMOT TOVG,.

O1 mo Pacikés amd avtég Tig pebddovg eivar  pEBodog g cuvéyetag (lodppvLov Kot
EVOALOOOOUEVOL €pYOV), 1 Swodetpupoatiky péBodog mpomodvnong (amhny 1 TopaTETOUEN,

évtov N péong évtaomg), M HEB0dog Tov emavaAOUPAVOUEVOL TEUTO Kol OLBPOPES
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tportontomoelg ¢ MeBodov Fartlek. Avtég mov pmopodv va epappoctodv ce €vav
TEPLOPICUEVO KAELGTO YDPO Kot Urropov va evtayBoldv cg éva tvoTitouTo ooONTIKNG €ivar 1
ouveyouevn Kot 1 dtadetppatikny pébodog doknong.

= Yvuvgyopevn pédodog doknong. Katd v ektédeon g ovykekpuévng pebooov
dwnpeitar évag oxeddv otabepdg pvOuog vraong mov aviiotorel oe otabepn KapdloK
GLYVOTNTO.

*  Awieyppotiky pédodog doknong. H péBodog avty eumepiéyel ) dlaipecn tov
GUVOAIKOU TPOYPAUUOTOS GE HIKPG OHOOOTOMUEVO TUNHOTO TOL KOADTTOVTOL HE TOAAEC
emovonyels. To dtbdetppo KOADTTETOL EVEPYNTIKA LLE TTLO NTTIEG ACKNGELG.

H xatnyopia tov acknoewv tov mopandveo pedddmv mov epopuoletol 6TIG TEPITTAOCELS
OOV AMOKAEIOTIKOG 0TOYOG €ival 1 HelwON TOV TOGOGTOL Aimovg, givar n aepoflor Aoknon
pétpiag évtaong (Yp1yopo mepmatnpa, xoAlopd TpEEI0) Kot 1) StoAepaTikn HEBOSOC LVYMANG
évtaong (High Intensity Interval Training, HIIT). 'Exet amodeiytel 011 | péyiotn mocootiaio
Kavon Mmovg emttuyydvetal pe v mpoypatomoinon aepdfiag doknong HETPLUG £viaomg
(Achten J and Jeukendrup AE, 2004). H cuveyouevn vynin évtaon €xel w¢ OmMOTEAEGOL TNV
KOTOVAA®ON TEPLocOTEP®V Oepuidv amd TO YALKOYOVO HEWOVOVTIOG TNV TOGOGTINAN
GUUUETOYN TOLGC. AVTO Oo@eiheTonl GTO YEYOVOS OTL OMUIOVLPYEITOL UEYAAVTEPT EVEPYELOKT|
avdykn e&ortiog Tov vyMAov Pabrod €viaong TV AcKNCEOV TOL TpaypaTonoovviat. To
TAEOVEKTNUA , ®GTOGO, TNG SIOAEUUATIKNAG HEBOSOV VYNANG £VTOONG dEV APOPA GTNV KOO
TO0GOGTIOHOV AMITOVG KATA TNV EKTEAECT] TOVG OAAG 0TV adENGN TOL HETAPOAKOD pLOULOV e
OTOTEAEC O TNV KOO MITOVG LETA TO TEPOC TWV OIOKICEMV.

To Tpdypapo. TV AGKNGEMV TOL ePapproletar eival dStaPopeTikd 6e KAOe mepintmon
Kol €Vl TPOGUPUOGUEVO GTNV NAIKIO, TN QUGIKY KATAGTOGN, TOV TpOTOo (mNG Kol Kupimg To
WTPIKO 16TOPIKO TOV atopov. EmumAiéov, unopel va emheydel éva mapaAlaypévo mpoOypoLiLo
OCKNGEWMV TOL Vo TEPIKAEIEL TOVG TBUVOVS TEPLOPIGLLOVS Yo KAOE LEUOVOUEVO TEPIGTATIKO.

H pébodoc g ovveyduevng doknong He YOUNAn £éviaon Kot PeYOAn Jdpkeld
epappoletar og apydplo kol aydpvaoto dtopo kKabmg kol og vaépPapo Kol NMAKIOUEVAL.
Amoterel TV MO KATGAANAN Tapoiioyn Yo v KoAvtepn efotkeimon pe to €idog g
doknong mov emALyeTal Kol TN PeAtioon NG TEYVIKNG OTO 0EPOPlo  Opyavo oL
XPMOLOTOLELTOL.

H ocvveyduevn doknon pe évtoomn kot HETPLE S1APKELD GVVICTOTOL GE GTOUO TOV £YOVV
HETPLOL PUOTKN KOTAGTOOT Kot £xovv eotkelmBel pe Tov agpoPio tpomo doknone. Oswpeiton n

KATOAANAOTEPN Y10 TNV KOO TEPLGGATEPOL AITOVG Kot TN PeATimon TG avtoymg.
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H mopoiiayr mov Pacileron otnv vynAn €viaon kot tn WKpn Oowdpkewo sivon
KATOAANAN LoVo Yo ATopa [LE TOV KOAN QLGIKT KOTAGTACT TOL £Y0VV TPOPAN LA d100£51L0V
xpOvov. Akdua, Umopel vor EQAPUOCTEL Kot 6€ GTOU TOL GUVOLALOVY TNV 0EPOPLo AoKNoN
Kol [e GAAOL €100V OIOGKNGELS, OTTMG TN YOUVAOTIKN HE Papn. Avtevdeikvotal Yo apyiplong
KOl 0yOUVOGTOVG, DITEPPOPOVS Kot ATOO LEYOANG NALKIOC.

Téhog,  dwdeppatikny pEBodog doknong eivor 10avikn yio T GUVOMKY PEATiOoN ™G
(QLOIKNG KOTAGTAONG Kol KUPImg OTav cLVOVALETOL e SlopopeTikd €idn agpdfiag doknong

070 1010 TPOYPOLLLLAL.

1.2. Agpofra wavotta kot pEYIeTn TposAnymn o&vyovou (VO, max)

H npdoinyn N n katavdiwon o&uyovou omd ta puikd KOTtapo avEaveTat avaioyo e
v évtaon ¢ doknong. O avdtaTog 0YKog 0EuYOVoL OV KATOVOAMVOLY To KOTTOPO KOTE
™ HEYIOTN HLIKY mpoomafsio o1 povada Tov yxpovov, opiletar ¢ pEYIoTN TPOSANYM

0&uyovoVL Kal YpAPETAL GLVTOUOYPOEIKA ®G VO, max (Metaldg O, 2008).
H VO, max vmodnidver m HEYIOTN ToyOTNTO TOPOYNG HVIKNG EVEPYELNS omd TOV

agPOPlo unyaviopd Kot amoterel HETPNGUN TocoTNTA TNG aepdfiog kavotntag. H pérpnon
™G yivetar pe avolktd kOKAopo ompoupetpiog, eved o efetalopevog vmoPdiietor o€

TPo0odeLTIKA awEavipevesg emPapiivoels £o¢ to onpeio eEAviAnong.
EmimAéov, opiletoar ®g N d10popd Tov GUVOAIKOD YKoV HETAED TOV EIGTVEOUEVOL KO

EKTVEOLEVOV 0EVYOVOL GTN HLOVADA TOV XPOVOL KATA TN HEYLOTN MLikT TpootdOeia. Méyiot
TPOCANYN 0EVYOVOL Kot HEYIOTN KatavaAwaon o&uydvou gival dpot TonTdonpotL, OTmg emiong

Kot HEY1oTN aepofia 16Y0¢ TOV LITOINADVEL TNV TaXHTNTA TOPOYNG AEPOPLOG EVEPYELOG.
Exogpdletar 1660 o€ amOAVTES TIHEG 000 KOl GE GYETIKES TIUEG AapPavovTtag vToyn ™

COUOTIKN HAlo Kot TO GOUATIKO AITOog, 0mov 1 HeTafoAKn dpacTNPOTNTA TOL ATMOIOVS

10TOL €lvat undapvi.
H puoroywr g a&log avtovokAdtolr otV oVOmVELCTIKY Kol KOpOlOYYELOKN

Aertovpyio KoL T HOTKN KOVOTNTO TOV 0PYOVIGHOD Vo TPOGAAUPAVEL, VO LETAPEPEL KoL VoL

KOTOVOADVEL TN LEYLOTY SLUVOTN TOGOTNTA 0EVYOVOL GT LOVEAIE TOV YPOVOV.
Avtd mpoimobétel v Kvntomoinon OA®V T®V QUCIOAOYIKOV GUOGTNUAT®V, 0PYAVOV

Kol AEITOVPYIOV 1oL opyavicpov. 'Etct Aowdov m péyietn mpdosinym o&uydvov eivar m
OUVIOTOWEV] TOAATAGDV  PlOAOYIKOV  dlepyactdv, ekepdlel To ovatate Oplo  Tng
TPOGAUPUOYNG TOVG KOTA TNV £VIOVN LVIKTY TpooTdBeia Kot amoTedel OelKTn TG AEITOVPYIKNG
TPOGOUPUOCTIKOTNTAS TOL OTOMOL Kot TEAOG Oewmpeitonr To MO ONUOVTIKO KPLTHPLO TNG
Broroyikng tov adiag.

H péyrot mpoécsinyn o&vyovov (VO, max) avtikatontpilet:
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= Tyv 1KavOTHTO, TOL OGVOTVEDLOTIKOD OUOTHUGTOS VO, TPOTAOUPAVEL GEPA. KOI VO,
rpounbeder 1o aiuo pe olvyovo (TVELHOVIKY YOPNTIKOTNTO, SVVOUN OVOTVEVCTIKOV
HLGV, Ol0QpOopEG TIECEWV GTO  OVOTVELCTIKO ocVLOTNUHA, pLOoN  0&eoPaciKng
1G0PPOTHOG, EMAPKELD KLWYEMOITKOV AiATOG).

= Ty 1kavotnTo. TS Kapolas Vo OLOYETEVEL EXOPKEIS TOTOTNTES QIUATOS OTHYV KOPOL.
(emapkn o&uyévmor KOl GLGTOATIKOTNTO TOV HLOKOPSIOL KOl ETOVOPOPE TOL

QAEPIKOV aipoTog 6TV Kapdid).
= Ty wKovotnTo, T00 KUKAOQPOPIKOD CUOTHUOTOS VO UETOPEPEL ETOPKEIS TOOOTHTES

aiporos (Ho@Opa ayyeio, TOGOTNTO KO TOWOTNTO TOV GLGTOTIKMOV TOL OiLOTOC,

oppovikol mapdyovteg Tov puOpilovv T HETOPOPA aepimV 6TO aipa).
= TV IKOVOTHTO TWV DMV VO GOUUETEXOVY GTHV OVIOALAYH TWV QVATVEDTTIKMV 0EPLWV

wetald  aiuorog xor pvwv (pHOon o&eofacikng 1coppomiag, apTNPLOPAEPIKN
dpopd 0&VYOGVOL Katl SoPOPEG LEPIKNG TIECTG TOV OVOTVEVSTIKAOV aepiwv PETAED
KLTTAP®V KOl TPLYOEODV OyYEI®V).

= Tyv 1kavotnTo. TV UDIKOV KOTIOPOV VO UETOPEPODY EVEPYEIN OTOTEAEGUATIKG,
(KutTOpIK  OMOTEAECUOTIKOTNTO, UETAPOMOUO  EVEPYEIOKDOV  VITOCTPOUATOV,

evlopatikn dpactnplora Kot puopdS KaTovalmong Loplakol o&uydvov).

Téhog, o1 Kupldtepol Tapdyovteg mov ennpedlovv ™ péylot mtpoécsAnyrn o&vydvov (VO,
max) gtvor 1 nAkio, To EOA0, TO aPYIKO EMIMESO KoLl 1] TPOTOVNON, 1| KAPOVOLUKOTNTO, TO
copotikd péyebog kot 1 6VOTOCN TOL GMOUATOS, O PropvOudg Kot ot mepPariovtikol

TOPAYOVTES.
1.3. Aepofia avtoyn

H aepofra avroyn N n kapdloavamvevoTiky] avtoyn opiletol ®¢ 1 GYETIKY £VTAOT] TOL
umopel va dtotnpnbet 660 yiveton mePIocOTEPO YPOVO | OC 1 AVATOTH EVINCT TOL UTOPEL VoL
dwmnpnbel yw pe opiopévn dudpkeld 1 amdotacn. AvtiBeta, poikny ovioyn sivor M
KOVOTNTO S10TPNONG EVOC TOGOGTOV TNG UEYLGTNG POVANTIKIG GUGTOANG 0L LVTKNG OUAOaG
Yoo wopateTapEvn) ypovikn mepiodo. Emmpedleton amd tovg vevpopvikovs moapdyovted,
OUVOPHOYT, EAACTIKY] EVEPYELWD, KOL TNV KOTOVOWUN TOV HLIKGOV WOV Ppadeiog cLGTOANG

(Meragdg ©, 2008).
1.4. Koapdiokn cuyvomnra

H xopdwokn cvoyvotnta koatéyxer kevipikn 0éomn o010 cvotua peta@opds ovydvov.
XPNOWOTOIEITOAL GLYVA MG OVTIKEWEVIKOG Ogiktng ¢ emPdpovvone, kabmdg kol g
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AELTOVPYIKNG TPOGUPUOGTIKOTNTOG TOV GUGTNUATOS UETAPOPAS o&uyovov. ' tov Adyo
avtd, M PETPNON NG KOPOOKNG CLYVOTNTOG Bewpeitar M MO CNUOVTIKY KOU YPHOLUN

Broloyikn pétpnon yio tov aOANTIKO EMGTLOVAL.
Ot péBodot pétpnong g eivar 10 NAEKTPOKAPIOYPAPN L, TNV KAPOOTAYVUETPIN, TV

TOALOUETPiO KO TNV TNAEUETPIO E LIKPOVTTOAOYIGUO.
Ot mapdyovieg mov €MWOPOLV OTO EMIMEN TNG KOPOOKNG cGuyvOTNTaG E£ivor 1

Oepuokpacia meptBdAlovtog, N aELOIAT®ON, M TEYN TPOP®V, M Tponyndeica pvIKN
TPOoTAdEln, 1 AOKNON, 1 OKWVNTOTOINGT - VRTOKIWVNTIKOTNTO, TO VYOUETPO, 1| COUOTIKY
0éom, n poikn B€on, N NAkia, To EVAO, Ta PAPUOKA, 1) ADTVIO, TO KATVICUW, 0 BltopvBuog Kot

1o LYKV oLKA epediopota.
1.5. AepOPieg aoKNOELG KOl YOPAKTPIOTIKA TOVG

Ot 0epOPiec-0VVapIKES 1) 100TOVIKEG OIOKNGELS TPOKOAOVY UETAROAEG OTO UNKOG TMV
HUIK®OV VOV Kol TNV KVNTIKOTNTO TOV apfpdoE®V Kot amottodv HIKPY GYETIKA dvvaun.
Etvor puBuikég kot emavorapPoavOleves OOKNCES KOl EKTEAOVVTOL OO HEYOAES MVTKEG
OLLAOES TMV YEPUDV, TOL KOPHOV KOl TOV TOdDV. AvEAVOLY TNV KOTavAA®oT o&uydvou, Tov
OYKO TOAHOV, TNV KOPOOKY ovYvOTNTO Kol TN GUGTOMKI OPTNPLOKN TESN, VO 1
OlIOTOMKY] Tieon mopapével otafepn HE TIG TEPLPEPEINKES OYYEWNKES OVTIIGTACELS VO
EAOTTOVOVTOL. AVIUTPOCOTEVTIKA €101 0EPOPLOV OICKNCEWMV Elvol TO TEPTATNUA, TO TPEEUO

Kot to oyowdkt. ([Téma M, 2002).
Katd v extéheon oepofiwv acknoemv epoapudlovior ocvykekpluéveg 0€oelg

EKYOUVOONGC HE HOPPEG (IOKNOMNG MOV EMITPETMOVV TN GOVOETN Kivnon TV HEADV TOV
ocopatoc. Ot mo cvvnBelg BEcEIS TOLV GOUOTOG Y10 TNV TPOYLOTOTOINON TOV ACKNGE®V glvat
n 6pOa Béom M|  B€on mpocoyg, T0 coua gival oe OpBlo BEom e T TOSL EVOUEVO, TO
TEMLOTO OVOIKTE KOl EVOUEVO OTIG OTEPVEG KOL TO XEPLOL OImAa 6TOV KOpUO, I €dpaia O&on,
0 exyvuvalOpuevog KABeTol 6To £00(pOC 1 G€ KATOL0 OPYOVO YOUVOGTIKNG LLE TO GO TOL V.
oynuatiCer opbq yovio pe to wOOL Kol To YEPo va otnpiloviar dimAd GTO COU, M
YOVaTIGN, TO0 ompo otnpiletor 610 £30po¢ Kupiwg He TO YOVOTA KOU TIG KVIUES
oynpatiloviag opdn yovio petald punpod Kot KvAuNng Kot 1 KOTAKAMON UE TIG HOPQES TIG
VITIOG, TPNVIAG N TAAYLOG KATAKAIONG, LE TNV EMUPAVELD TOL GOUATOC Vo ayYilel To £dapog N
Kamowo Opyavo yvuvaotikng. Ot popeég doknong mov epapudlovior givor - ar@pnon,
Kkivnon péAovg 1 HEPOLS TOV CAOUATOG OVAAOYN LE TNV KIVION TOL EKKPEUOVS, 1 Aoy
KOl 1] TPOGAYMYT], OTOUAKPLVGT HEAOVG 1 HEADV amd TNV ovdétepn BEom, 1 Kapyn Kot N
£€KTao1, Kivion Tov HELOVG 1] TOV HEPOVS TOV CMUATOS EUTPOG N TTiow otn BECN TPOoGOoYNG,

avtiotoro, 1 eKBoA N mpoekPorr], peTakivnon TOV TOOIOV TEVIOUEVOL EUTPOS, THCM 1)
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TAQYLOL, M TEPLPOPA, KIvoN HEAOVS TOV GMOUATOS OYPAPOVTOS TEPLPEPELN KOKAOV Kol 1)
TEPLOTPOPT], KivNon HEAOLG TOL GAOUATOG Gav va. Kiveitat yopw amd d&ova. Ta €idn avtd
TOV KIVNOEOV EKTEAOVVTOL OO OPOPETIKA 1) GLVOVAGUEVO HEAN Kot UEPT) TOV GAOUATOG
k6O popd, ota omoia cvuykataréyovial, o fpayiovag kot ot TEPLOYES TS OUIKNS COvng, O
OYKOVOG, 1 INYEOKAPTIKY ApOpmor, o Kopuog, n kKat’ wyiov apdpwon pe tov unpod, n
apOpmon Tov YOvaTog Kol M wOdOKVIUIKY ApOpmer. XTI Kivioelg Tov Ppayiova, TV
TEPOYOV NG KNG Covng kol ¢ kat’ 1oyiov dpbBpwong meptlopufdavetor emmiéov, n

Kivnon g écm Kot £E® GTPOPTG.
Ot Topamdve KIVAGES EKTEAODVTOL KATA TN Stdpkeln €vOg aegpdPlov Tpoypapatog

EKYOUVOONC, TOV TEPAAUPAVEL To 0TAdI TN TPOBEPOVOTG, TOV aepOPBLOV LEPOVS KOl TOV
yohopopatog. Katd to o1ddio g mpobiépuavons Kuplapyovy ol SloTaTIKEG AOKNGES TOV
TPOETOLALOVV TOV OPYOVIGHO GMOTA MGTE VO TPOYWPNOEL GE Eval O £VIOvo Tpdypappa. H
dupkeld Tov TPocapUOLETOL OVAAOYO [UE TO EMIMEDO PLGIKNG KOVOTNTOG TOV 0TOpov. To
aepOfro puépog amotehel 0 Pacikd GTASIO EKTEAEONC TOV OGKNCEWMV , KOTA TO OMOio 1
KapdlaKn cvuyvotta dev Ba mpémel va vrepPaivel o avodtato emttpenduevo opto. Ilpog v
OAOKANP®OT TOV, 1 SLVOUIKT TOV OCKGEMV YOUNAGOVEL Kot aKOAOVOEL 1 EKyOUVOOT TOL
KIVNTIKOO GUGTILOTOC e OCKNOELS OUVOUIKES, O10TATIKES KOl 0CKNOES OUVOUNG 6€ 6TafEPD
puOud Ko emovolopfovopeva. XT0 GTAO0 TOL YOAUPOUATOS EPOPUOLOVTOL OOKNGELS

OTOTIKNG O1ATACTG TOV HVAV.
Mo v KoAbTEPT €QPAPLOYT] TOV OOKNCEMV KOl TNV OTOPLYN TPOLUOTICUOV glval

ATOPOATNTN 1| AYN COOTNG OVATVONG KoL 1] ETA0YY TG KATAAANANG 0éom¢ Tov cwpatoc. H
OoMGTN OVOTVON Kol EKTTVOT dtadpapotiCouy Tpmtapyikd poAo, Kupimg, OTAV GLCTMOVTOL Ol
Bopaxucol kot ot Kotmoakoi pdeg, To copa maipvel otatiky] B€on kot 1 Bwpakikn KOOt T
naipvel kKAion. H 6éom tov ocdpotog mpémet vo ivarl otabepr| Kot n onpocio g evromileton
oTn 6movOLMKY GTNAN, Tov oTNPilel TO KEPAAL Kot TOV KOpUO, KAOMG Kot TOV HVIKO TOVO
TOV LGV, TOV KOUTTHPOV KOl TOV EKTEWVOVIOV, TOL TPENEL va Ppickovial 6 1coppomio.
Emnmpedaletar amd v motkihopopeio Tov Kivntik®v cuvnfeidv Katd ) ddpketo avantuéng
TOV OTOUOV, MOTOCO, £Vl CMUOVTIKO va YIVETOL COGT TOTOOETNON TOV HEA®V KATA T
dwdkacio ekuddnong tov aoknoemy, gite Katd v kivnon &ite Katd T ANYn GTATIKOV

0écewv, TpokeéEVOL va emtevyHel 1 TEAEIOTOINGT TOV KIVIICEWV.

2. EEOIIAIZEMOX AEPOBIAX AXKHXHX

2.1. [Towa 6pyava YOUVAGTIKNG (P CLULOTOLOVVTOL
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Ta Opyava yopvootikng mov mopoatifevior eCacearilovv v ektéleon aepdfiwv
0OKNCEWMV, KAODS Kot TV oTadinv g mpobépuavong Kot e YoAdp®ons cOLEOVE LE TIC
00K GELG TTOV DITOOEIKVVOVTOL OO TOV E101KO YUUVOOTY.

*  Mndro iooppomiog (e Aafn 1 xopic)

= Zyowdktl YOUVAOTIKNG (amAd, TAAGTIKO, amd dEPLLO)

" AdJOCTL(O YOUVOOTIKNG

»  AvoPatikd oxaromdrl, (stepper) (amAd 1 pe puBulodpevo Hyocg, pe yePoraPéc M
TTUGGOUEVO)

= YTPOUO YOUVAGTIKNG

»  Hlextpkdg 5145popOG YOUVAGTIKNG

= EMeumtikd 0pyavo yopuvaoTikng (LoyvnTIKNnG avticTaong, TEPmATNTNG AEPOg)

= Komnlatikd 6pyovo YOUVACTIKNAG

*  JlodnAato yopvaoTtikng (oTotikd, poyvntikd, 6poio 1 kabioto)

H oaegpéfia doknon mpoayloTomolEitor G youvactiplo, OOANTIKEG EYKOTAOTAGELS,
WIOTIKOVG YOPOVS YUUVOOTIKNG (Tov amoteAohv Tunuo o GAANG emyeipnong, Omwc,
QLOIKODEPATEVTNPLO, VOTITOVTO AGHNTIKNG N WOIWTIKOG YDPOS 6TO GTiTl) Kot 610 vepd. O
e€omMoNOg OV YPNOYOTOLEITAL Yo TIC 0EPOPLEC OCKNOES vEPOL elvarl Ta ydvTio aqua-
aerobic, To. OATAPLO VEPOD UE OVTIOTACT, 1| LIApO YEPLDV, N {DOVN emimAevonc, T0 TOdNANTO
vepol kot to avofotikd oxkaromdtt (stepper) vepov. EmimAéov, eivonr odvnbeg katd tnv
EKTEAEOT] TOV aePOPLOV ACKNGEMY GTOVG JUUOPPOUEVOLS YDPOVS Vo epapuolovior Bapn
ot OO0 KO OTO YEPLL TV OOANTOV, GTOYELOVING TNV EVOLVAUMCT TOV HVTKOV TOVG

OUAd V.

2.2. [TAeovektuata opydvev aepoflog Aoknong

H préra wooppomiog youvalel v guputepn opdoo Lo®V GTNV TEPLOYN TNG KOLAMAG,
™G HEOTG, TOV YOP®V, TOV YAOLTAOV Kol TV unpav. [vuvdloviog Toug poeg g KotMag Kot
TOV ooV vrootnpiletor 1 6mOVOLAMKY GTAAN Kot dwatnpeital 1 1ooppomion TAATNG Kot
Aekdvnc. BeAtidveton 1 6TAON TOV CAOUOTOG KOl LEWDVOVTOL 01 TOVOl NG péomns. Tovaverat
OAO TO GO0, PEATIOVETOL 1] YPAUUN TOV GMOUOATOG KOL 1] PUGIKT] KATAGTOGT] TOL OTOLOV.

To 6Y0WaEKL YOUVOGTIKNG YPNOYOTOLEITAL KVUPIOE, Yio TV TPOOBEPLOVGT TOV ATOHOV

pwv Vv €vopén tov aepoPflov acknoemv. Ilpoceépel otadiokd Kot PeETd ypryopo puOud
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évtaong dtvovtog T duvaTOTNTA GTOV OPYAVIGUO VO TPOGAPLOGTEL 6Ta o avénuéva eminedo
Kapdlokoy TaApov. AvEavel To HETAROMGUO, ATOPEPEL AUEST] KOoT Bepuidmv Kot yopvalet
TNV KapOLd Kot TOVG TVEVLOVEG.

To MGG TIY0 YOUVACTIKNG YPCLOTOIEITOL OTIC ACKIOELS Y10 YOAAPOON KOl TEVIOUO TOV
poov Kotd 1o otddlo g amobepaneiog. Emiomg, pmopel va ypnowyomomBel yia v
EVOLVAUMON TOV HLMV OTO YXEPLO CLVOLOCTIKA pe GAAES OOKNGOELS. Atvel T dvvaToOTnTA
TOVTOYPOVNG KIVIONG TOV XEPIDV KOL TOV TOIMV UE avTiOETN QOopda.

H doxnon oe avopatiké ckaromdtt (stepper) SUVOUOVEL TOLG HDEG TOV TOOLDV Kol
TOV YAOLTAOV, emrTayOvel TN oamdvn Oeppidwv oamd kovon Aimovg kot youvaler To
KapSOVOTVELSTIKO OO, Agv TpoTEIvETOL Yoo dTopa LE TPOPANUA GTOVG AGTPOYHAOVG,
OT0 YOVOTO 1] GTY LEGT KOl GLUGTIVETOL 1] ATOPLYT TOAD £VIOVNG EQAPLLOYNS TOV.

To oTpONA YOUVACTIKNG YPTCLLOTOLEITOL KUPIWOE Y10 TNV EKTEAECT] TOV ACKNGEMV GTA
oTAoW NG TPOoBEPLOVONG KOl TNG YOAAP®ONG, KOOME Kol Yo &va TEPLOPICUEVO OplOpUo
OTOTIK®V OOKNCEWMV, OTMG £lval 1 EKYVUVOOT TOV KOIMOK®OV poav. [Ipoceépet amoppdpnon
KPOSUGUMV Kol GMGTH GTACT) TG OTOVOVAIKNG GTNANG 0TV EATADVOVLLE.

O NAeKTPIKOS HLAOPONOG YULVOGTIKNG GLVOVLALEL TI SLVATOTNTEG TOL PadicHaTOg Kot
10V TPeSiHaTOg EMTUYYAVOVTAG QUEST] AMMAELD KIADV Kol Bedtioon g avtoyne. Topvalet
TOVG POES TV YAOLTAV, TOV TOJIDOV Kol TOV 1oyinv Kot fonddel oty kaAdtepn Asttovpyia
TOV KOPOLOYYELOKOD KO OVOTVELGTIKOD GUGTNUATOG. ATOTEAEL [ 00QOAT KOl OTOSOTIKN
doknorn mov pmopel va e@approotel aveEdptnta amd T PUOIKY KATAGTACT), TNV NAKIK Kol TO
oOUATIKO BApog Tov aTOHOVL.

To glhewmtTIKO OpPYOVO YLUVACTIKNG TPOGPEPEL VYNANG OmOd0TIKOTNTOG OEPOPLa
YOUVOGTIKY Yo OA0 TO oMo, Tov PacileTor oTig e0KEG EAAEMTIKEG KIVNOELS. AmoteAel
mpocopoiwon g avOpomivng Paoiong kot youvalel to KOT® Kol To Ve GKPO, TOUG
OKEPAAOVS Kol TOVG TPIKEPAAOVG Ppoaytdviovg, tovg Poes tng payng Kot tov otbovs. Ta
Baocwkd mAeovékTUA TOL givor M EAAElYT Kpadaoudv KoTd v dcknon. IIpoceépet o
OAOKANPOUEVT KOl AGQPOAT, GOKNGON Y10 ATOUO LE HVOCKEAETIKG, TpoPARUaTH TAONGES TG
omoVOLAIKN G oTANG. Elva katdAAnlo yia dheg Tig nAkieg.

H aepofuo doknon pe KOTNAGTIKO 0pyavo YUUVOGTIKNG OLUVOUMVEL OAEG TIG LEYOAES
LUIKEG OHAOES TOV CAOUATOG, TOVG HOEG TOL KOPHOV, TOLG MLOVG, TNV TAATN, TO ¥EPLOL KO TOVG
poeg twv modiwv. BeAtidver 1o petafolopd kot v kovotnto mpdsAnyms o&vydvov.

Topvaler v kopdd Kot TOvg TVEDHOVEG KOL TOVAOVEL TO KLKAOPOPIKO GUGTIUOL.
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ATOyopeVETAL GE MEPMTMOGES OTOV OVTIUETOMILOVTOL TPOPANUATA OTN HEGT 1| VIAPYOLV
evmabeig apBpdGELS.

To mwodNrato yopuveoTikig cvuPdiel oty avénon ¢ oavioyns, ™ Peitioon g
COUOTIKNG Kol QUOIKNG KATAGTAONS, TNV KA MTovg Kat TNV TOVMOT TOV LGV TOV TOdOV
Kol Tov YAoutwv. H dpactnpiotnta g moonlaciog eivol amoTeAeGHATIKY] 6TV 0ELYOVMOT)
KOl EVEPYOTTOINGT TOL KUKAOPOPIKOD GLGTHKATOG Ko, TNV avénomn g (otikdmrag. Mmopel
vo €@oppootel amd OOV, €KTOG OMO TIG TEPIMTMOOCELS TPOPANUAT®V ot péon, Omov

evoeikvutal 10 Kaf1otd TOONANTO.

3. EIHTAPAXEIX THX AEPOBIAX AXKHXHX

3.1. -21T1 GOUOTIKT VYELQ TOL ATOUOV

Eivor amodextd Ot1 1 doknon ovpPdaierl ot PeAtimon g vyeiag tov avOpdmov
GUVEICQEPOVTOG OTNV OMOKTNOT KOADTEPNG PVOIKNG KOTAGTAONG Kol avToxns. 'Epevveg tav
TEAEVTOIWV YPOVAOV EYOVV EMKEVIP®OEL GTNV TPOGPOPE TG 0epOPLOg GoKNONG GE OPIOUEVECS
Katnyopieg ovOpOTOV HE GCULYKEKPIUEVO YOPOKTNPIOTIKA, ONMOC ToYOCOPKES YUVAIKECS,
ovAMKO Todld Kot dropa HeydAng nAkioc. Akopa, epevvatal 11 GVUPBOAN TG GTNV TPOANYT
kot amofepaneio GoPapdv TpoPAnUdT@V VYELNS, OTOC EYKEPAMKA £TEIGOOLN, SVCAEITOVPYiES
KUKAOQPOPIKOD KOl OVOTTVEVGTIKOD GUGTHUOTOG, LVOOKEAETIKEG Ol0TAPOYEG KOl TEPIGTOTIKA
YEPOVTIKNG (VOL0G.

2NV KOTNYopio TOV YOVOUK®V HE ToLoapkios ELAOYEVEL HEYAAOS KIVOUVOG EUGAVIONS
VIEPTOONG TOV UEYOAMVEL e TN oTadlakn avénon tov Bapovg aveEaptnta ond v nAikia,
tov Pabud kot to €idog tov mpoPAnuotoc (Ben-Dov I et al., 2000). H spapuoyn &vég
CUOTNUOTIKOD TTPOYPAUUATOC 0EPOPIKNG AoKNONG HEWDVEL TNV TOOVOTNTO  EUPAVIONG
VIEPTOAONG KAOMG KOl KAPOLOUVUTVELGTIKOV TPOPANUAT®OV GUUBAALOVTOG TALTOYPOVA GTNV
OmOTEAECUATIKOTEPT) dlaXElPLoT TOV GOUATIKOV ToVS Bdpovg (Banz WJ et al., 2003).

H Svvatdomta ektédeons agpoPik®dy aoKNoEDV TPOSPEPEL £V KOAO EMIMEIO PUGIKNG
wKavotTag, mpovimobétoviag TOvTOXPOVOE, TN OLVATOTNTO TOV  KOPILOOVATVEVGTIKOV
OLOTAUOTOG VO €POOIALEl TOV OpyaviGHd pe o&uyOvo Kol T®MV OKEAETIKMOV HVAOV VO TO
a&lomoovv. Eropévac, 1 euotkn avikavdtta Tov aTtopHoL £XEL MG OMOTEAEGHO TN HEIWOT TNG
aepOflog  SvvaTOTNTAG TOL  OpPYOVICHOD  dvoyepaivovtag 1T omOTH  AgITovpyic  TOL

KLUKAOPOPIKOD Kot avamvevatikod cuotnipatog (Raven PB et al., 1998).
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I1pog a&lomoinon v mapomdve dedoUEVOV GYEOAOTNKAY EPELVNTIKA TPOYPALLOTOL
Yo TNV PEAETN TG emidopaong ¢ aepdPlag doknong o€ acbevelg pe otabepn KAVIKN KOVA
KOpOLyyYELOKMV TPOPANUATOV VYEIOG, KATOANYOVTOS GTO CUUTEPOCUE OTL 1| TPOTOVNOT UE
aepoPikéc aoknoelg Pertidvel v agpofikr dvvatodtnTa twv acdevov (Rees K et al., 2004)
KOl T1 AELITOVPYio TOL KAPSIOUVOTVELGTIKOD KOl LDOCKEAETIKOD GUGTHHATOS TOV OPYOVIGHOD
toug (Hambrecht R et al., 2000, Belardinelli R et al., 1999) EmnAéov, mapatnprnke adénon
NG AVTOYNG TOLG KOTA TNV EPOPUOYN TV SPUCTNPLOTHTOV, CNUELOVOVTAG (VOO0 TOV 0piov
OVOKOALNG KOl TNG YPOVIKNG OLAPKELONG EKTEAEGNG TOVG.

Ta eyke@oAlkd emelcO0l0. OmoTEAOVV o GAAN Kotnyopio. mpoPAnudtov vyeiog pe
coPapéc EMMTOGEL GTOV OVOPAOTIVO OpYaVIGHO, TPOocsPdAroviag kupimg dTopa peyding
nAiag, xopig, Op®S, va amokAelovy Kot IKpOTEPES NAMKIOKES opddes. H kuptdotepn cuvéneia
TOV €YKEPAAKOD emelcodiov ivar 1 mbavn epeavion ypoviog avikavotrog (Foulkes MA et
al., 1988) pe ovuntopota, O6nwc, aicOnon cuvveyodc evoikng efacBéviong, petopévn
KIVNTIKOTNTA, aOLVOUio 160ppomiog Kot HUIKN aTpoeic, YOPOKINPIOTIKE TOv UTOopel va
001 YNOOLV GE LA YEVIKT] QUOIKN avikavotnta Kot Eva ototikd Tpomo Long (Jorgensen HS et
al., 1999, Mayo NE et al, 1999). EmmAéov, aviaveton o «ivduvog yio eueavion
KapOoavamveELSTIK®OV TPOPANUATOV Kot octeondpwons. Ot épeuveg yuoo T GLUPOAN Tig
aepOPLOG ACKNONG GTNV OVTILETOTIOT TETOLOV TEPICTOTIKMV VITOJIEIKVIOVY TNV EPOPLOYN TNG
®¢ amapoitnto otddlo TG amobepaneiog, KVPIMG Yo TEPLOTATIKA e EAAPPD Kol HETPLOV
Babuov eykepaikd (Pang YCM et al., 2006), amodeikvioviag, cuyypovec, 0Tt cuuPdilet
otV TPOANY™ €VOC VEOL EMEIGOOI0V.

Ta Betikd amotedéopata TG EKTELECTG 0EPOPLOV dPAGTNPLOTHTMOV APOPOVV Eval aKOUOL
nedlo, oUTO NG YEPOVIIKNG AVOlOG Kol TNG MEIMONG TOL OYKOL TOL EYKEPAAOL TOL
YPNOUOTOEITOL KATA TNV adénon g NMKioG, TOGO OTIC OOMKEG OGO KOl OTIC YVOOTIKEG
nepoyes Tov eykediov (Colcombe J et al., 2006). Ta cvounepdopata TV GUYKEKPIUEVOV
epeLVOV  amEdElEay  OTL HETA TN OULUUETOYN NMAMKIOUEVOV OTOU®V CE  TPOTOVITIKA
TPOYPAUUOTO KATAAANAQ GYESIOCUEVO KOL Y10, AGPOAY YPOVIKA OSLOGTLOTO, TOPOLGINCHY
avénomn oTov OYKO TV TEPLOYDV TOV EYKEPAAOL TOV YPTCILOTOIOVGE O OPYOVIGLOC TOVG, ME
dpeon ocvvénelo Kot TV PEATIOON TOV KOPIOOVOTVEVGTIKOD TOLG GLGTHHOTOC. Me avtd To
dedopéva emoppayiletal n woyvpn Poroykn Baon tov pdAOL TG aepoPIkng KOVOTNTOS OTN
dlTNPNoN KOl TNV EVIGYLOT TNG VYEING KEVIPIKAOV VELPIKOV GUOTNUAT®OV KOl T YVOGTIKY

Aertovpyia TOL £YKEPALOL GTO ATOMO LEYAANC NAIKING.
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Ta cofopd mpoPAnuata vyeiag dev a@OpOVV, ®CGTOGO, HUOVO TOVG EVAMKES Kol
NMKIOUEVOVG  avBpOTOVG O0AAG Kol oviAKe dtopa, 7Tov Topovctdlovv TPOPAN T
nayvoapkiog kot vréptaons. [add pkpng nAkiog mov &xovv Tpodidbeon yio VLEPTOOT Kot
dev 0KOAOVOOVV KATOl PUOIKY] dpacTnNPOTNTA, £XOVV UEYAAN TBovOTNTA Vo EUPAVIGOLV
vréptacn oty epnpPeia Tovg, KaBDG Kol EMTAEOV OLGAEITOLPYIEG OGTO KLKAOQOPIKO Kot
avamvevotikd tovg cvotnpo (Hofman A et al., 1989, Sallis JF et al., 1989). H ¢uow
dpaCTNPLOTNTO TOV VITOJEIKVOEL 1] 0EPOPLA AOKNGT LEUDVEL TO PLOUO GUGTOANG Kol S1OGTOANG
TOV oyyelwv TANG1ALoVTOG TO PLGLOAOYIKE EMIMESH GTO OO TOV VOGOVV N1 KO HEUDVEL
TOV KIVOUVO EUOAVIONG KAPILOAVATVELGTIK®OV TPOPANUAT®V, YEYOVOS TTov TThavOV vor 16y 0eL
Kot Yo Toug eprifovg (Alpert BS et al., 1994, Hagberg JM et al., 1983) . ITapatnpronke,
TEAOGC, €Vl ALENUEVO EVOLOPEPOV TMOV VIEPTACIKMOV TAOIDOV TOL aKolovOncav aepdfia
TPOYPELUATO YOUVOOTIKNG VO GUVEXICOVV VL 0lGKOVVTOL O)l LOVO GTO TAOIGLO TWV GYOAMK®OV
padnuatov oAdd ko oe aveEdptnn Paon (Craig K et al., 1998), amoteAdvtog €va TOAD
evOappPLVTIKO OEOOUEVO Y10 TNV TEPOULTEP® EPAPUOYN TETOU®V TPOYPOUUAT®OV o€ OAo T
oyoleioa.

OLoxAnpodvovtag To Topomdve dedouéva, TpEmel vo emonuaviel 1 onupacio g agpoPiog
AoKNOMG Y10 TNV KOAVTEPN PULGIKT KOTAGTOGCT TOL ATOUOL oL TO Bonbdet va dlatnpfoetl o€
emBountd emineda 10 cOUATIKO TOV PApog oAAd Kot vo TPOAGPEL 1 VO KOTOTOAEUNGEL
coPapd TpoPAnpata vyeiag, aveaptTwg VAL Kot NAkiag. Ot TBavES apyNnTIKES GUVETELEG
oL Umopel vor TPOKHWOLV amtd TNV EKTEAECT] AEPOPLOV OCKNGEMV OPEIAOVTAL ATOKAEIGTIKA
oTOV AavOAGUEVO TPOTO EPAPLOYNG TOVG, LE TNV EMAOYY| emKivouvov Pabuod évtaomg kot
dvokoiiog Kabmdg Kot opydvov yopvaotikng. O Bactkdtepog mapdyovtag, OUmS, TUPOUUEVEL 1)

EAMTTNG EVNUEPMOT) Y10l TO ATPIKO 1GTOPIKO TOL KAOE aTtdov.

3.2. -2T1 Yok vyeio Tov ATOpov

H évtaén g euoikng dpactnplomrag 6Tov Tpomo (®NS Tov ATOHOL ETIPEPEL EUPOVELG
a0 TIKEG OAAOYEC TOGO OTNV €EMTEPIKT|] TOL EUPAVIOT] OGO Kol GTOV TPOTO GLUTEPIPOPAS
oV, EMNPEALOVTOG €va GUVOAO E0MTEPIKMOV Olepyoastdv. [ 1n peAétn Tov emodpacemv
avtov Erovv dteCayBel ToALEC Epevveg eml oelpd TV pe oKomd TN pOOon kot Pertiooon g
OTOUIKNG KOl KOW®MVIKNG GUUTEPLPOPAC, TNV aOENGT] TG 0dI0CNG GTOV EPYUGLUKS YMDPO Kt

TNV OVTILETOTION CNUAVTIKOV 1 TPIK®V TPoPANUdTomv, 6mmg eivol n ypdvia KatdOiwym.
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H cvuvelspopd ¢ aepdPfrog doknong Kupimwg oTNV OVILETOMTION TOV yXOLG 0pOopa GE
éva afloonueimto aplBpd avOpOTOV TOL AVIKOUV G JPOPETIKEG OTAO MAiog Kot
Yyoywng Katdotaong. Ot katnyopieg avtég meptlapfavoov poadntéc, acbeveic pe ypovieg
YOYLTPIKEG TAONGELS, PLGIOAOYIKG ATOLA, (TOLO VE VEDPMTIKG GUVOPOLLD, VY] ATOUO LECT|C
nAiag, acBeveic e Kapoayyelokd TpofAnpata kot acbeveic pe xpovia katdabAiwyr (Altchiler
L and Motta R, 1994).

Kotd v ohokApmon evOc TPoYPAUUATOS OCKNGEMY TO ATOUO KATOKAL ETOL amd Eva
vevikd aiocOnuoa epopiog kot gve&iog, YeEYovog TOV EPUNVEVETOL OO TOVG EMIGTNHOVES MG
OmOTEAECUO  OMEAEVOEPMONG GTOV  OPYOVIGHO  €VOOPOIVNG Kol  EVEPYOTOINGNG  TOL
CUUTAEYUATOG TOV LOVOOUV®V, opudveg mov emnpedlovv Oetikd ™ yuyohoykn otdbeom
(Sarsan A et al., 2006). EmutAéov, mpokaAeitar avénon ot Oeprokpacio Tov GOUATOG Kot
TNV KVKAOQOPio TOL QUIOTOG GTOV EYKEPAAO EVOD EMNPEALETOL Kot O VTOOOAGUIOG pLOUIOTIKOG
dEovag g adpevaAivG, TPOKAAMVTAG QUGIOAOYIKY] OmOKPIoN ©T0 VREPPOAKO (YOG
(Guszkowska M, 2004).

2TIC TEPWTMSELS OOV 1) PUGIKY dpacTnPLOTTA amoterel TpdmO (®NG Yo Tov avOpwmo,
EKONA®VETOL PLEYOADTEPT ALTOTMENOIONOT GTIC SOTPOCOTIKEG KOl KOWMOVIKEG OYEGELS, KABMG
Kol 0TO €pYyaclakd mepPaiiov. AkOua, mapovotdletal avénuévn TPOGUPUOCTIKOTNTO KO
eveMélor oe vEOUG YDOPOVG €PYOCIOG KOl GUVOVOCGTPOPNG Kol HEYOALTEPN emBupio yuo
oKESUOT OE GYEOT LLE TO ATOWO TTOV OEV OIGKOVVTOL.

Ta dedopéva avTé OTOTEAOVV AVTIKEIEVO HEAETNG Y10 TOVS EOIKOVE OVOALTEG TOAADV
ETOPEIDV 7OV  OAMUCYOAOVV  €va.  pHeYdAo oaplOud  epyalopévov Kol  ETOIOKOVY  Va
eCacpariocovy v péyotn amddoor] tove. Or epopupoyés g aepdflag  AoKNnomg
YPNOOTOOVVIOL G TPOANTTIKA WETPO. Kol HECO SYEPIONG TOV GLVAIGHNUATIKOV
TpoPfAnUaTOV TV £pyalopévav HECH aOANTIKOV TPOYPOUUATOV TOL SEEAYOVTIO GE E10KA
Swpoppopévorg yopovg tov  emyelpnoeov (Gebhardt DL and Crump CE, 1990).
SOUUETEXOVTEG OE  OPYOVOUEVO  OOANTIKE Tpoypappate  Tapovstalovy  HeYaAdTEPT
Kovomoinon amd T O0VAEL TOLG KOl OVTIOTPOQ®G, OGOl gival tKavomompévol omd To
eEMAyyeAUd TOLG KOl TIG oLvONKeg epyaciog mOL TOVE TOPEXOVTAL, OElyvouv cvyvOTEPN
ovppetoyn o€ tétown mpoypaupota (Kunion J, 1982). Avénorn mopotmpndnke kot oty
amodoon Tov gpyalopévev Tov cuvnOov Vo aToPEDYOVY GUGTNUATIKA OTO0dNTOTE £100G
gpyaciog TpoKaAdvTog peyain (npimwon otig avtictolyes etaipeieg kabe ypovo (Donoghue S,
1997).
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"Epevvec vmodekvoovy 011 1 eKTEAEST] dpacTNPLOTHTOV Tov Pacilovion otnv aepoPio
doxnon ond NAKIOUEVE ATOHO, GUUPOAEL GTNV OVIYETMOMICT CLURTOUATOV KATAOAYMG,
KaOdC PeATidVOVTOL Ol AEITOLPYIEG TOV KOPIIOOVOTVEVGTIKOD GUGTNUATOG, EMITPETOVIOG
oV agpdfla Kivnon vo AEITOVPYNGEL COGTA KOl VO ETMUPEPEL TIC EVEPYETIKEG TNG EMOPACELS
GTNV YUYIKT] VYELD TOV ATOUMV.

AmodewkvieTal, emopévmg, 0t n aepoPla doknon amotelel avaykaio dpactnpdTTa Yo
dropa KaBe nAkiog mpooeépoviag o modtta {ong Kot cVUPAALOVTOG GTNV o €OKOAN

OVTILETAOTION TNG KoM peptvoTnTaS.

3.3. -Ztov petoforoud

3.3.1. Tueivor o petaforopdg

Me tov 6po HeTABOMSUOG OVOPEPOUACTE GTO GUVOAO TV BLOYNUIKOV JEPYUCLDY TOL
TPOYUATOTOOVVTOL G€ €vav opyavicpd pe okomd T dwthipnorn g (one. H Pacikn tov
Aertovpyio €ivat 1 HETOTPOTN TNG TPOPN KOl GAAWDV GUCTOTIKMOV GE EVEPYELD, KOl LETABOAKE
TPOIOVTA, TOL YPNOLUOTOLOVVTAL OO TOV OPYOVIGUO Y10 TNV aVATTLEY] TOV, TV AVATOPAYW®YN
VEOV KLUTTAP®V GTNV EMOVA®GCN TANYDV, TNV andKkpion oto TepPailoviikd epebiouata, ™
Aertovpyio, TOV 10TOV KOl TOV 0pYAveOV Kot TNV amopdkpuven tosvav. Atokpivetal 6g d0o
Katnyopieg avoioya pe 1o €idog ¢ Asttovpyiag mov ekterel: Tov avafolkd Kot TOV
Kataforkd petafooud.

O avaporkdg petafoiouds amotedel pio Sodoyn YNUKOV oVTIOPACEDV KOTA TIg
omoieg mPOSPOU ATAOVOTEPA HOPLO. XPNCLOTOOVVTOL Y0 TNV KOTOOKELY Kol gvioyvuon
ouvhetwv opyavik®v popiov. H dnpovpyla moAvpepdv amd povopepy| movopotdtuma nopio
omoutel TNV KATOVAAW®GON €VEPYEWS. XOPOKTNPIOTIKG Topodeiypota e OpAacns Tov
avaBOATKOV PETAPOAICHOD OTOTEAODV 1 OVATTTUEN TMV 0GTMV Kot 1 adENCN TG MLikNG naloc.
I'vootéc avaPoicég opproveg etvat 1 avENTIKY 0prdVY, 1| WWGOLAIVT, 1] TEGTOGTEPOHVY Y10, TOVG
AVTPES KOl TOL O16TPOYOVA Y10l TIG YUVOUKEG.

O «atapolkdg petafolopds mepthapfavel €vo GOVOAO  SLOOOYIKOV  YNLUK®OV
OVTIOPAGEMY OV OMOOOUOVV Ta. 6VVOETA HOpla o€ pIKpOTEPES povades. H diepyacia avtn
ovvodgvetar cuviwg, omd Vv omedevBépmon evépyelag. To mocd TG evépyelng mov
amelevfep@dveTal emapPKel Yoo TNV KAADYN TOV OVOYK®OV TOV OPYOVICUOD KaTd Tr cvvbeon

OPLOVDV, GOKYAPWV , EVEOU®V Kol GAADV GUOTATIKAOV OTOpOITTOV Yo TV avaTTuén Kot v
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avadNUIoLPYIo TOV KLTTAP®V Kol TNV EMIOKEVT] TOV 10TOV. XOPAUKTNPIOTIKA TOPAdElyLoTo
™G AELTOVPYIOG TOV OMOTEAOVV 1 OAGTOGCT] TV TOAVCUKYOUPITAOV GE HOVOSOKYUPITES, TMV
TPOTEVOV 6€ OUvVoEEn Kol T®V VOUKAEIK®OV 0&EwV Ge VOLKAEOTIOW. XTIC KOTOPOAIKES

OPUOVEG oviKOVV 01 KOPTILOAT, 1 adpEVAAIVI KOl O1 KUTOKIVEG,.

3.3.2.  Agpofia doxnon kot HeTABOAIGUOC

H agpdfia doxnon eivor dpeco cuvoedepévn e v aepdfio avamvorn Tov apopd otV
TPOGANYT Kot ¥p1on Tov 0ELYOVOL amd TOV OPYAVICUO, HEGH TOV PLOYNUIKOV LOVOTOTIOV
™G petaforikng dwadikaciag. H extédeon e meprthapPdverl to otdde TS mpobépravong, e
doKNoNG Kol NG YOAAPOONG, YOLVALOVTOS TIG KUPLOTEPES KOl LEYOADTEPEG HVTKEG OPLAOES TOV
GOUOTOG.

H epappoyn g ocvppdier oty avénon tov Pacwod petafoiikod pvBuov (BMP)
EMPEPOVTOG AUECO KO EUUECO OTOTEAEGLOTOL. LTV TPAOTN KATNYOPio AVIKEL 1] KATOAVAAWDGCN
TV Bepuidov Katd v ekTéAeon TG doknong, Ommg eivat To yolapd TPEELLO Kol TO YPIYOpPO
nepratnpa. To éupeco kot pakponpodBecuo amotérecpa eEacpaiileTot pe ) Asrtovpyio TV
petofoAlopod okOpo Kot peTd tnv oAokAnpmorn g doknomng. O opyaviouodg yperaleton
KATOl0 YPOVIKO OAoTNUO Y10 VO ETAVEADEL GTO PUGIOAOYIKG EMIMEOD TOV HETOPOAKOD
pvOpov. T'a to Adyo avtd o petafoAcpdc tov atdpov mov youvaletar cuyvd, Agttovpyel
KOADTEPO KOl Kaiel AMmog akOpa Kot Katd Tr SdpKE TOV VIVOL TOL o€ avtifeon pe éva
dTopo IOV dgV YOUVALETOL.

H aepofra doxnon pétpiag évraong Kot n agpdfia Aoknon vyning £viaong amodidovv
avéAoyo aplBudv Bepuidmv Yoo CLYKEKPLUEVO YPOVIKE dacTipata. QoTOC0, £PEVVEG EXOLV
amodeitel 0Tt M aepofror Aoknon VYNANG €viaong mov e£o0TIdlEl TEPIOCOTEPO OE UEYAAEG
HUIKEG OHAOES, OTMC, TOLG UNPOVS, 00MNYel 6€ LYNAGTEPN AOENCT TOL UETABOMGHOD Kot
ST PNoMN TOL VEOL ALTOV PLOLOV Y10 LEYOAVTEPO YPOVIKO OACTNUO GO TNV TPDOTI LOPON
doxnong (Perry CGR et al., 2008). H ovykexpyévn emthoyn mpoteivetal Kupimg, 6e 6G0VG
EMBLUOVY VAL HEIDGOLV OYL HOVO TO COUATIKO TOVG BAPOg AL KOl TO TOCOGTO MTOVS GTa
dlapopa onpeia TOL GOUATOG.

Mo akOpo TOPAUETPOG TTOL GLUUETEYEL GTNV (VOd0 TOV Pactkov peTafoitkol puOuoh
(BMP) etvan n o1dpkewn g doxnong. H peyoardtepn odpkeio avEdver Tig gvepyelokég
domavec, cuuPariovtag aiTePO 6TV KATATOAEUNOT ToV ToTkoV mayovg (Katsanos CS et

al., 2006).
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[Mopakdto mopatiBetor £vag oyeTikdg TvVaKOS e EVOEIKTIKES TILES TTOV TEPIALUPAVOLY
™V €VTOooTn, T OWIpKeLD Kol TNV Bgpdikn amddoor g aepoflog Aoknong pe okomd 1
peimon tov Tomkoy Tayovg and to ApHpo Tov Xpnotov X. Katcavoo pe titho, ““Optopog mg
Agpofikng Acknong yw tn PvOuion tov Metafoiiopod Tov Tomuod ITayovg’’ (Prescribing
Aerobic exercise for the Regulation of Postprandial Lipid Metabolism, Katsanos CS, 2006),
(ITivaxag 1.).

[Tivaxog 1. TIpotewvdueveg TPOKTIKEG €QPAPUOYEC aepOPlog AoKnong yio Tn Helwon Tov
TOMIKOV A0V OV TPOKUAEITOL OO TNV KATOVAA®GON TPOQipnwv mAovotlo oe Amapd. Ta
OTOTEAECLLATO TNG EPEVVAG OEV UTOPOVV VO YEVIKELTOVV, KaOMOG £xel mpaypotonomBel o vy

dropa kot dev TEPLOUPAVEL TEPITTAOGELG HE SloTapayEG TOL LETAPOAMGHOD.

I[TAPAMETPOI AEPOBIAX YYXTAXEIZ
AYXKHXHXE
ME®OAOX AEPOBIKH AXKHZH (m.y.
tpEEo, TEPTATN O, TOONANGIN)
BAGMOZX ENTAXHX METPIOZ (m.%. 50-65% a6 V' Oapmax )
ENEPI'EIAKH AATTANH ITEPITIOY >500 kcal
XPONOZ ZXETIKOZ ME TH OIIOIAAHITOTE XPONIKH
AHYH AIITAPOY 'ETMATOZX Y>TI'MH METAEY TOY

ATAZTHMATOZ TQN 16 QPON

ITPIN KAI 1,5 QPAY META TO TEYMA
V'O max = MEI'IETH EIZPOH OZYTONOY

H oyéon, ouwg, g agpdfia doknong kot Tov HETOPOAICHOD €YEL KOl OVTIGTPOON
epapuoyn. Erayyehpatieg yopvaotéc xpnoipomolody 1o petafolkd mpogik kdbe atdpov yo
Vo 6YE0100VYV ATOUIKA TPOYPAUUOTE YOUVOOTIKNG. Ol TEYVIKEG €QAPUOYEC TNG GOKNOMG
EMPEPOVY JAPOPETIKE amoterécpata o KAOe mepintmon, €0TIGLOVING OTN OlOPOPETIKY|
COUOTIKN SUTAOOT) Ko EVEPYEINKES avaykes. Aapfdavovtoc vrdyn to atopkd PeTafolkd
TpoPiL emruyydvetar  HEYIGTN 0TdOOOGN GTNV KATAVAAMGT TOV EVEPYELOK®OV Beppidmv Kot
tov amofnkevuévov Aimovg. Ot mapdyovteg Tov petafoAlcpod mov a&lomolovviot ivarl o
Baokdg petaforikdg pubuog (BMP), ta enineda d1o&ediov tov dvBpaka otV ovamvorn Kot o
KapdlokOS TOALOG KaTd TOV 0toio 1 oKN o1 ONUEIDVEL T HEYIETN 0mddooT).

‘Evog dAhog petafoAiikdg moapdyovtag mov ypnoonoteital amd toug €101kovs givor M
petafoAikn niia. Tlpoouetpeiton Katd Tov oxedlacud TV eEEWOIKEVUEVOV TPOYPOUUATOV
EKYOUVOONG, YOPIS ®0TOCO, Vo Bewpeitar ¢ 1 OMOKAEIGTIKY] €VOEIEN TNG TANPOVS LUTPIKNG
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€IKOVOC Tov atopov. H mpocmmikn vyeia eivon éva moldmAoko 0épa kot omaitel tov EAeyyo
evog ouvorov mopapétpov. H évdeién g petaforkng nAkiog Tov opyavicpov, omotedel
évav amd avtovg, OTwe Kot To PHETOPoALKO 160dvvapo (MET).

To petaforikd wwodvvapo (MET) amoterel Evav dgiktn mov Tpocdtopilel TV TOcOTNTA
o&uydvou 1 evEPYELOG OV XPNOUOTOLEL TO GMOUA, KOTA T OBPKEN TNG QUVOIKNG ACKNGONG
(Baidvov EM «k.a., 2006). Eivar évag tpomog chykpiong Tmv eNumEd®V TG KOl TG EVEPYELNG
mov  £odgveTol KATO TNV  EKTEAECT] TNG QULOIKNG OpaoTNPOTNTOS, Omd  avOp®OITOLS
dpopeTikoh copatikov Papove. EmmAéov, mpocdiopilel v évraon g aepdfiag doknong
KOL TNV EVEPYELD TTOL KATAVOADVETOL GTIC SLOPOPETIKEG AOKNGELS OTaV EPapLOlovTal Ao TO
0o dropo. Xpnowwomoteitor ywo TO OYXEOCHO Kol TNV KATELOLVON TNG PULOIKNG
dpactnploTTag oL o TPEMEL v akoAovOnoel kdbe dtopo, KabmG Kol Yo TOV VTOAOYIGUO
TV emmédmv €vtaong mov Oa mwpotabovv. Télog, cvpPdirer kot otov KaBOpIGHO TNG
doxnong mov Ba ekmovnbel oe khbe mepinmtwon, dnwg otV Katnyopia TtV acbevodv mov

Bpiokovtat og avappmon.

34. -2T0 TOTIKO TéYOG

3.4.1. Tuelvou T0 TOMIKO TTALYOG

Q¢ Tomkd TAYoG opileTal 11 GLGCDPEVOT AMTOVG GE GVYKEKPLUEVA OTUEID TOV CAOUATOG
1060 GTOVG AVTPEG OGO Kot OTIS Yuvaikeg. To Opyavo mov vt vevBuvo yio v dadiKacio
0TI OG AMOTEAECUA EVOG GUVOAOL OEPYACIDOY GTOV OvOp®OTIVO 0pyavicUd givatl 0 MIT®ONG
1010¢. O Mm®OING 10T0¢ eivar €vag yaAapdg OUVEKTIKOC 10TOC MOV OMOTEAEITOL O
Mmoxvttapa. Bploketor kdtom amd 10 dépua kol yopw and £omTEPIKE Opyava, OTMG TOV
HVEALO T®V 00TMOV, TNV KOPOld, TOVG TVEDUOVES, TOVG VEQPOVG Kol YEVIKOTEPA OAOVG TOVG
otovg CmTikng onuaciag. O poAog tov givor 1 pOVOGN, 1 oTHPIEN Kol 1 TPOCSTOGIO TV
0pYAvV®VY TToL TEPPAALEL AAAL KUPIME 1 oo KEVOT EVEPYELNG LE TNV LOPPT AITOVC.

H gppdvion tomukod méyovg ogeidetal oty avénon tov amodnkevpévov Aimovg oto
MmoxvTTopa Kot yivetal mo gueovig 660 avéavel 1 nikia evog atopov. O apBudg kot 1
10104TEPN KOTAVOUY] TOVG OTIC EMIHOYES TEPLOYEG OPEIAETOL GTNV KANPOVOUIKOTNTO KOl TO
nepBairov (Janssen I et al., 2004). Emopévme, n datpo@r] mov odnyel omv avénon Tov

Bapoug kol oV amobnKeLoN EMITAEOV MmOV €Yel MG OMOTEAEGUO TNV OOYKWOGCN TOV
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MITOKVLTTAPWV G OAOV TOV OPYaVIGUO KOl TNV EUEAVICT] TOTKOD TAYOVG GTIG TEPLOYES TOV
napovctalovy peyarvtepo apuod (Yusuf S et al., 2004).

AvaLoya pe TOV TPOTO GLGGMOPELGNG TOL MITOVS dtakpivovpe VO TOTOVE TOYVCAPKING,
NV avVOPIKOD Kol YOVOIKEIOL TUTTOV. AVOPKOD TUTTOV Elval 1 TAXLGOPKIO LE KOTOVOUY] TOV
Mmovg Kuplog 610 AV HEPOG TOV GAOUATOG, ONANOT 6T0 Bdpaka Kol TNV Kowld. Avtifeta,
oTNV YUVAIKEIOV TOTOV TOYVOUPKIC TO AMTOG GUYKEVIPADVETOL TEPICCOTEPO GTO KAT® HEPOG
TOV GMUOTOG, ONANOT OTN AEKAVY. ZTNV avOPIKOD TOTOL TOYVGAPKIN ALEAVEL TOAD TO AITOC
070 €6MTEPIKO NG KOWbG. EmumAéov, dtopa pe avénuévo evookotilakd Aimog mopovsialovy
oVYVOTEPA VILEPAMTIOOULN, VTEPTACT], TAOOAOYIKN avoyr oTN YALKOLN Kol VITEPTVGOVAIVOLLLLOL.

H moyvoapxio anotedel éva d100edopévo kot cuveymg avsavopevo mpdfinua oe 6Ao0
TOV KOGLO ONUEIOVOVTOG £€va Toc0oTO TANOLGHOD v omd 1 SIGEKATOUUDPLO Yol TOVG
vrépPapovg eviiikeg ek TV omoiwv 1o Ayotepo 300 exatoppidpla eivar KAVIKG ToydoopKo
(Ohkawara K et al., 2007). Ztnv EALGO0 T0 TOCOGTA EUPAVIONG TNG TOYVOAPKING OVEPYOVTOL
010 26% vy T0Vg eviAkeg Gvopec kot oto 18,2% yuo Tic evilikeg yuvaikeg KabdS TO
avTioToryo moGooTd Yo Tovg avinilkeg avédvetor ocvveywg ([avemomuo Kpnmg, tuqua
Kowovumg latpwng). ‘Epevveg evoyomolovv v moyvoapkio Yo TNV cOVOECT TG HE TNV
avénuévn mbavotnTa epedvions Kapotayystokov voonuatwv (Yusuf S et al., 2004), dwafnqtn
(Duman BS et al.,, 2003), vréptaong (Grundy SM et al, 2004) kot Swtapoydv ©TO

petafolikd povomdtt g woovAivng (Hirosumi J et al., 2002).

3.4.2. Agpdfia doknon Ko TomKoO mTayog

H doxnon anotekel pio oiyovpn Kot aG@AANG ETAOYY] GTNV OVTILETOTIOT] TOV TOTIKOV
mhyovc. Xvvoéetal 1060 pe TV peimon Papovg 660 Kat pe v PEImoN TOL TOMKOV Thovs e
ONUOVTIKA OmoTEAEGHOTA, YOPIC OpmMS va Tpodmobétel 1o €va to dAlo (Ohkawara et al.,
2007). AvtiBétoc, Ba pmopovoe va Bempnbel oc éva péom dwtnpnong tov Bapovg(Sarsan A
et al., 2006). KaBdc o16)0g givar 1 peiwon tov meptttod AMmovg Povo o €101KOG EMOTHLOVOG
uropel va kaBopicel kaBe @opd v ammdAiewn Pdpovg mov mpémel va onuelwbel, n omoia
OUVETMAYETOL KLPI®OG TNV OTOAEW KLTTOPIKOD 10TOV, EMOUEVMG Kol Tn Helmorn Tov
petafolikov pvBuod. Xe pio térown mepintmon Oa onpewwdel peimon tov puvOBLOL KAOONG TOL
AMmovg, dnAad OmOUAKPLVGN OO TOV aPYIKO GTOYO TOV ATOLOV.

H Oepameio pe epappoyn edkng swtpoeng Bewpeiton n o amotelespotiky néBodog

YL QUECT] EUQAVIOT| OMOTEAECUATMV, ETEDN EMLPEPEL UIOL OPVNTIKY EVEPYELNKY| 1GOPPOTiL
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oTov opyoviopd 1 omoia g&lcoppomeitor pe TN ddomacn Tov arodnkevpévov Admovg (Saris
WH, 1995). H oagpéfia doknomn, ootéco, Bewpeiton Ot1 eEacporiler eEeducevpéva
amoteAéopato oty peiwon ™g Amddovg palog kabmg avsavel to gvepyelakd eminedo og
OLYKEKPIUEVOL ONUEI TOV CAOMOTOS, KAOMG Kot Toug pLORoVG AMmodidivons, Kupiwg, 6To
evookotMako AMmog (Matsuzawa Y., 2004). I'a tov Adyo avtd 1 Oepaneia pe v epaproyn
CLGTNUOTIKNG aepOPlag doknong Bewpeital amd T1g To KaTAAANAEG HeBOd0VE 6TV PerTimon
NG TOTIKNG TOYLCOPKING.

‘Epevveg tov televtaiov ypovov &ovv emkevipwbel ommv emidpaocn g aepofiog
AoKNoMG YL TNV KATOTOAEUNOT TOov TomkoV Aimovg. Ta 0vo €idn doknong, aepofia Kot
avaepoPia, ocvvelsépovy oxeddv eElcov otV PeEl®ON TOV GLCCOPEVUEVOL AITOVG PE TNV
TPOT, O6TOG0, Vo dtnpel To OmOTEAEGUOTA Yo UEYOADTEPO YPOVIKO Oldotnua Otov
epapuoletoan o péETpro puBud €vtaong eved TNV OEDTEPT Vo EVIOYLEL KLPIMG TNV HLIKN
evouvauwon (Wallace MB et al., 1997, Kraemer et al., 1999).

O opyaviopdc avtiel evépyela amd v KoOoM apyKd TV voaTavOpdK®my, HETH TOL
Mmovg kot Tého¢ TV TpoTEivav. Ot froymukol kavoéves 6Tovg omoiovg eumintel 1 agpofia
doxnon opiovv 4Tt N €QapUoYY| avToD TOL £100VG AoKNONG 0 PETPLOL EVTOOT KO Y10 OPKETN
Opa AVEAVEL GTO UEYIOTO TO TOGOGTO EVEPYELNG OV KOTOVOAMDVEL O OPYOVIGHOS OO TIG
MmoamodnKes. e GLVOLAGUO LE TNV JTNPNCN €VOG LYNAOD HETABOMGUOD ETITVYYXAVETOL T
otabepn| Pertioon TV EMMESOV TOTIKOD TAYOVC.

To ypryopo mepmdtnua, 10 YoAapd TPEEYO KO 1| OTOTIKN EPYOUETPIKN doknon eivon
amopoitnTeg HopeEc aepOflog doknmong yw v Pedtioon tov emmédmv Mmovg v
OLVOEOVTOL KOL LE TNV OVTIUETAOTIOY TNG TOXLCOPKIOG, YOPIS Vo EMOEPOVLY PETOPOAKEG
dwrapayéc. Ov aoknoelg pe modniato €xel omoderytel OtTL avefalovv ta emimeda Tng
MTOSLOHAVTIKYG IKAVOTNTAG TEPIGGOTEPO GTO KOIMOKO TTAPA GTO YAOLTOUVIKO omdOepa 10TOV
( Arner et al., 1990).

Ta Oetikd amoteléopata ™G aepdflag AOKNONG OTNV KOATATOAEUNGN TOV TOTIKOV
TAYOVG KOl YEVIKOTEPO, GTOV OPYOVIGHO 0POPOVV G OAEG TIG NAIKIEG KOl TOV dVO QUAMV.
HEeyxoplotég £pevveg Exovv mpaypotomoinfel Kupimg yuo T HETPNOELS GTA dVO PUAN KOOMG
KoL Y10 TG EMOPACELS TIG AGKNONG GE OPYOVICLOVG e TPOPANLATO VYELNG Kot NATKIOUEVOLG,.
Ta mpoypdupoto d10popoTolovVTIoL KUPIWS MG TPog Tov Pabud Evtacmg Kot Ot T0G0 MG TPOG
™ S1apKELd TOVG KAOMG 01 PHeTPiov £VIaonG 0EPOPLES OOKNOELS UTOPOLV VO EPOPLOGTOVY OO

TOVG TEPLGGOTEPOLG VYIEIS OPYAVIGHOVG,.
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Emopévog, axolovBdviag Tto KOTAAANAO mPOYpappo GOKNOMNG KOl  STPOPNg
eCaopariletar Oyt HOVO M KOADTEPN AELTOLPYIDL TOL OPYOVICHOV OAAG Kol 1 PBEATIOTN

o0 TIKY EPEAVIOT] ATOPEVLYOVTOS TTO EMITOVES KO SOV PEG LEBOSOVC.

3.5. -2V Kuttopitida

3.5.1.  Tueivor n xottapitida

H wvtropitida amotedel éva moAvmAoko aicOnTikd mpoPAnua mov meptloupdvel to
KUKAOQPOPIKO Kol AEUPIKO GUOTNUA, TN OO TOV VITOdOPIOL EEMKLTTAPIKOD LAMKOV Kol TO
TOGOGTO TOV AMmovg ¢ meployns. Otav o Mm®doNg 16Tdg evamoTiBeTol GTNV OVOUOAT
eMPAaveln, Tov €yl onovpyndel egortiog e SoUNG TOV CLUVIETIKMOV 16TOV KAT® omd TO
OEpUa, UE TN HOPON LEHOVOUEV®V OBGA KOUUATIOV, ONHOVPYEL TTUYDGCELS Kol TPOKAAEL TNV
eupdvion mg xuttapitoag (Rawlings AV, 2006, Sadick NS and Mulholland RS, 2004).
TToAAEC POPEG M LOPPT| OVTH TOV OEPLOTOC TEPLYPAPETAL MG * ‘PAOLOS TOPTOKAALOD .

H «Anpovopukodtta, To mhyog Tov dEPUATOC, 1) TOGHTNTA KO 1] KATOVOUN TOL AITOVS, TO
@OAO Ko M NAKio ivon OptoHEVOL OO TOVE TOPAYOVTES TOV EXNPEALOVY TNV EKTOCT KOl TOV
Babud mc. QoTOCO0, d0EV GLVOEETOL AmOPAITNTO UE TNV VTOPEN TEPTTOV KIADV. XTNV
TPOYUATIKOTNTA, OMovpyeital aveEdpTnTo amd TO COUATIKO BAPOS TOL ATOUOVL, KOOMDGC
npokabopiletar o€ éva peydro Babud amd yeveTIKOUG TAPAYOVTES.

[Tapovoralel peyarhtepo mOGOOTO EUEAVIONG OTIG Yuvaikes, TOLAdyloTov 85% TOL
TAnBvopov, efoutiog YEVETIKOV Ol0(pOpdV oTn OUOPPMOOT TNG OOUNG TOL VITOOOPIOL
MI®O0VG Kot GuvoETIKOL 1otov (Rawlings AV, 2006).

Ao Proymukng amoyng, 6ev S10popOTOLEITAL MG TPOS TN CLOTACN KOl TN Agttovpyio
amd 0mol0dNTOTE AALO AMITMOM 10TO Ko 0V amoTeEAel TPOPAN LA VYEiNG.

[Ipoécpateg Epevveg &xovv avaeepBel otnv Vmapln OPOPETIKOV OPYITEKTOVIKMDV

TPOTUTMV, MGTOGO JEV VILAPYOVV AKOLO TEKUNPLUDOUEVO CTOTXELO.

3.5.2.  AgpoPia doxnon kot kuttapition

H aepofio dwatnpel vynmAd ta emineda g vysiog kot ™ {OTIKOTNTAC TOL EVO

oLyyPOVOG, BeErTiDVEL TNV KLKAOPOpPio TOL aipatog, Tov amoToSvadvel kol tov Bonbdel va
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xpnowonolel to amofEpaTo ATOvg OMOKAEISTIKA G TNYY| €VEPYEWS Yo TO KVUTTOPO,
eUmodilovTag T GLGCMOPEVGCT] TOVC.

To yorlapd TepmATLLQ, TO YPNYOPO TPEELHO, 1) KOADUPNGN, 1| TodnAacia kol £vo GUVOAO
GAOV KapOYYELOK®OV OCGKNGEMV TPOKAAOVLY TNV abENoM Tov Kopdlokoh TOAUOD Kol TNV
Katavaiwon Oepuidwv kot Aimovg. H avénon tov petafoMopod Tovavel To KUKAOPOPIKO Kol
AELOKO GVOTNUA, TOV GUUBAAOVY GTNV OTOUAKPLVON TOV TOEVOV Kol 6T LEIMOT TOV NG
KOTOKPATNONG VYPOV.

H dibpxeta kot to €100¢ TOV OAOKNCGEDV EMTLYYAVOLY OLOPOPETIKA ATOTEAEGILATO KOL O
Babuog g €viaong toug e&aptatal amd TN QULOIKN KATAGTACT TOL atopov. [a ) peimon
™G KLTTAPITIONG, EMAEYOVTOL AOKNGELS TOV EMPEPOVY UEYOADTEPN KATAVOA®GT Almovg. Ot
KATOAANAEG AGKNGELG Y10 TNV TEPITTMOON OVTH EIVOL Ol ACKNGELG YOUNANG-UETPLOG EVTAOTG LE
HEYAAN Ooldpkeln. Me Tig aoKNOELS VYNANG €vTaong Kol PEYEAANG SLAPKELNG EMTVYYAVETAL I
KatavdAwon meplocdtepv Bepidmv, ®GTOGO dev UTOPoHV v EPUPULOGTOVY amd OAOVLS Kot
TaPoLGIALoVV HeYaALTEPO BB SVGKOATNGS.

Ta Gropo mov eivar 6e KAAOTEPT QLVOIKN KATAGTOON eUPavilovy peyodvtepa emimeda
avVIOYNG Kot ypryopotepn Kataviimon Oepuidov kot Aimovc. Avtd ogeiletal ota LYNAA
enineda Tov PETOPOAKOD TOVG PLOLOY, KABDG 0 OpYAVIGUOC £xEl TPOGAPUOGTEL O OTNV
avEnomn Tov kot tov dtatnpel 6tabepd. H kotavalmorn Tov AITovg TpoyaToToteital Kot KoTd
™ O1dpKeElD. NPEUIOG TOV OPYAVIGHOV EMPEPOVTOG OKOUO UEYOAVTEPO OMOTEAEGLOTO GTNV
Helwon NG KuTTapiTdug.

Extég and 1o Opyava agpoPlog AoKNons vapyel £Vo GUVOAO OOOYIKAOV AGKNGEWDY
OV UTOPOVV VO EKTEAEGTOVV GTO E0IKO GTPMUO YUUVAGTIKNG, Lo TNV Kafodynon Tov
VIEVBLVOL YVUVOGTH, Ol 0Toieg €6TIALOVY GTOV TEPLOPIGUO TNG KLTTOPITIONG GTOVS YOPOUG,
TOVG UNPOvE KoL TNV KOTALA.

Ot agpodfieg aoknoelg mpémetl va TePAaUPAVOVTOL 0 VA OAOKANPOUEVO TPOYPOULLLNL
GOKNONG TOL VO EVIGYVETOL OO TO AVTIGTOLYO TPOYPOALLLO SLUTPOPTG, KOOGS OV vITdpyet pia

LELOVOUEVT] KATNYOPIO 0OKCEMVY TOL VO, ETPEPEL DEANATIKA OTOTEAEGLOTA.

4. ANAEPOBIA AXKHXH KAI EOAPMOPI'EX THX

4.1. Oplopog avaepoPiag aoknong
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H avoepofia doxnom amotelel éva €idog £viovng doknong Pépovg 1 dvvaung mov
xpNoonoteital amd toug abintég Yo v avénon tov poov oe dtvoun ko pale. Kotd
TNV €KMOVNGN TG, TOVAOVETOL TO CUGTNUA TOV avaepOPlov petafolopol, mov cuyvd
OVOPEPETOL O OVOEPOPLEG EVEPYELOKES OUTAVEG KO TTOV OTTOTEAEL TUNLOL TOV EVEPYELOKDV
damavav tov petaforopov tov opyaviopot (Cristopher B Scott, 2005). Zvykekpiuéva,
OQLYTE GUVOEDEUEVOL GKEAETIKOL LVEC, EYYEVMG OLOLOPPMUEVOL LE TO OLPOKTNPLOTIKA TOL
avaepofov  petafoiiopov, Kwvohvtal ypyopo Kol EMPEPOVY  GLVEXEIS avoePOPLES
evePYEWKEG Oamaves. To TOGOOTO ALTAOV TOV EVEPYEINKADV OUTAVMOV TOV GUUUETEXEL GTNV
doknon oev eivol €0KOAO VO TPOCOIOPIOTEL UE TN YPNON LAOAOYICTIK®V GLOTNUAT®V,
KaBdg 0ev glval YVOOTO TO TOGOGTO TOL OVOEPOPLOL HETAPOAIGHOD OV €vepyomoleitan
Kda0e popd.

Epappoletar pe moAdég exdoyés petald tov omoimv meptiapupdvetor 1 dpon Papadv
o¢ Ohlvpmioxd aOANua Kot 1 dvvapikn dbmiacn (bodybuilding). H mo xown popen g
etvar o1 aoknoelg evouvapwonc. Ot aoKNGES EVOLVALMONG XPNCLLOTOOLY TNV AVTIGTOON
OTN GLGTOA TV HLOV Y. Vo BeATidoovV T dhvoun, TV avaepdfia avtoyr Kol To
péyedog TV OKEAETIKOV HLOV. YTAPYouv TOAAEG SQOPETIKEG HEOOOOL TPOTOVIONG
EVOLVALMONG, Ol TO KOWEG €K TV omoiwv glval ol 0oKNoES He Papn Kot pe avtiotoom.
Avtol o1 TOmol aoKNoE®V ¥PNCSYOTOlovV TN Papdnta (LEcw PBapdv) 1 UNYOVLOTO MG
avTIoTOON GTN GLGTOAN TOV POV, KOOMS Kol AvTIGTPOPA.

Otav exteAobVTOlL GMOTA, Ol OOKNOELS EVOLVAUMONG UTOPOVV VO TPOCPEPOVY
OTNUOVTIKA AEITOVPYIKA 0PEAN Kot BEATI®OON TNG YEVIKNG VYElaG Ko eunuepiag, XTo OQEAN
nepthoppdvoviot n avEnuévn dHvoun, 1 oKANPOTNTO KOl 1 AVTOY] TOV 0GTAOV, TOV HVMV,
TOV TEVOVIOV KOl TOV GUVOEGUMV, Ol UEIMUEVES TOOVOTNTEG Y10 TPAVUOTICHOVS TTOL
opeilovtar og advvopio TV poadv Kot 1 BeEATIoNEVN Kapdlokn Asttovpyio. Zvpfdaiovv,
emiong, otn oTpNomn NG HULTKNG HALag TOV GOUATOG TOV gV TEPLEXEL Almog, fonbdvTag
oV amofoAn Tov amodnkevUEVoy AMmovg amd Tov opyYavIGUO, 0T UEl®oT ToL Kvdvvoy

00TEOTOPMOONG Kot 6T PEATIOOT TOV GLVTOVIGHOD KoL TNG IGOPPOTLNGC.

4.2. 20ykpon aepdflag Kot avaepoPlag Aoknong wg T AEltovpyio Kot
EPAPLLOYT TOVG
4.2.1. -21T1 COUATIKT OLATAAGT) TOV ATOLOV
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1. H oepofia doxnon Paciletor otnv tpodcAnym Tov 0ELYOGVOL KoL TNV LETATPOTN
TOV 0€ eVEPYELD LECH TOL petafoiiopov. H petatpom tov vdatavOpdkov kot Tov AMmoug
o€ KOOOUO Yo ToL KOTTOPA €ivol oTodloK Yoo avTd 10 AdY0 OGO peyolvtepn elvar
dlgpKew TG AoKNoMg Kot pukpoTepn N €viaon g 1060 Mo TOAD avEAVOVTOL Ta ETITEO
tovoong kot (otikotntag tov atopov (Claude B et al., 1999). AvtiBétwg, n avaepdfia
doxmon dev ypnoonotel 0&uyovo kot ta faciloviat 6Tig avaepdPleg evepyELOKES SOTAVEG.
H peyddn évtaon g pmopel va TPOKOAECEL TNV KOTOTOVNON OPICUEVAOV KLTTAP®V,
TPOKAAD®VTOG pia aicOnon Koénwong.

2. H extéheon tov agpoPlov aoKkNcemV 6€ PLETPLO EVTOOT KO LEYUADTEPO YPOVIKO
dtlonuo omd TIS avaepOPleg AGKNGES TOV dEV S1oPKOVY TOAD AdY® TG HEYOANG EVTOONG
toug. Emumiéov, oy mpdn mepinTmon mTPoTEVOVTOL GUVEYT TPOYPALLOTO EKTEAECNC EVD
o1 0e0TEPN TEPIMTMOT SUKOTTOVTAL GLYVA YL TN YOAAPMOOT TOV HVAOV KOl TNV ETIAOYT
dMov aoknioewv (Sigal RJ et al., 2006). I'a T0 Adyo avtd pe v agpdfia dpactnproTTa
eCaopariletoar peyoddtepn katovolmon Oepuidov Oy, Opwmg, kot Almovg ,kabdg m
avaepoPia doknorn avEavel TEPIGGATEPO TO EMIMED LETAPOAIGLOD.

3. Me v agpofia doknon yopvdlovion Teplocdtepe PLIKEG OpdOES, oXeOOV OAOL
01 LOEC TOV CAUOTOG, EVA LE TNV avaEPOPLO 1| AOKNON EXKEVTPOVETOL GE pia LIk opdoo
kdOe @opd. Me Vv epapuoyn 0epOPLOV ACKNGEMV OVTIGTOONG EMTLYXAVETAL M
EVOLVAUMON GLYKEKPILEVOV LVIKAOV OHAd®V, Y0pis, ®oTdOG0, Vo cuyKpivetal Le To Babuo
avénong ¢ dvvaung Kot TG MAlag TOV avTIGTOY MV HLAOV GE GLVTOUOTEPO YPOVIKO
owotnua. Emouévac, n avaepdfio youvaotikn ivol 0moTEAECUATIKOTEPT) CTNV AVENCT TNG
dVVOUNG KOl TG OVTOYNG TOV LudVv amd v aepdfia (Sarsan A et al., 2006).

4. H exyouvaon pe agpodPieg dpactmpiotreg e€acparilel peyoldtepn gvAvyisio
KOl OTOTEAECUATIKOTEPT] LelWON TOL SOMaTIKOL Papovg (Sarsan A et al., 2006, Sigal RJ et
al., 2006) oce oyéon pe Vv ovaepoflo Aoknon mov ®EEAEL Kupimg, oty avénon g
avTOYNS, TNG dVVOUNG Kol TNG LALOS TOV HLMV.

5. Téhog, N eappoyn aepOPlwV OCKNCEOV TPOCPEPEL TEPIGCOTEPES EMAOYES Y10L
Vv ekndévnor G Otvovtag Tn OuvatdOTNTA GYEOCUOD TPOYPUUUAT®V OLOPOPETIKNG
évtaong kot odpkewng kaBe popd. EmmAéov, mapéyetar por peyddn mowiia opydvov
YOUVOGTIKNG OV KOAVTTOVV GTO GUVOAD TOVG OAES TIG aVAYKEG TOV ATOUOVL. AVTIOETOC, O
oXeOGUOC KOl 1 €KTEAECT TOV TPOYPAUPATOV avaepdflag Aoknong vaakoLEL Ge
TEPLGGOTEPOVS TEPLOPIGUOVE, TOL OONYOUV TIG MO TOAAEC POPEC OE OMOKAEIGUO TV

ATOU®V TTOL OEV TANPOVV TO KPLTHPLOL PUGIKNG KATAGTOONG Kot NAKi0G.
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4.2.2. -2T1 GOUOTIKT VYEID TOL ATOUOV

1. H emdoyq agpdfiwv tpénov exkyduvacng mpooeépst tn Peitioon Tov
OVOTTVELGTIKOV GUOTNUATOS HECH NG avENONG NG aepoflog wkovotnTag Kot 1Tng
EKYOUVOONGC TOV HVIKOV OUAO®V TOV GLUUETEYOLV TNV dladKaciag tng avamvons. H
avaepOflo.  Goknom  Oev  EMPEPEL  OMUOVTIKA OMOTEAECUATO.  GTNV  TOVOGY  TOV
OVOTVELSTIKOV, KaBdg dev omnpiletor ot AYN Kol HETAPOPE TOL 0ELYOVOL Yo TN
Aertovpyio g (Hubal MJ et al., 2007). "Epevveg, ®6t660, vroatnpilovv 6TL 0 cuvovacudg
TV 000 TPOYPOUUATOV EKYOUVAONG EIVOL OTOTEAECUOTIKOTEPOG OMO TNV UEUOVOUEVN
epapuoyn toug (Mandic S et al., 2009).

2. Avdloyo gival to amotélecpa Kot ot PEATIOON TOV KUKAOPOPIKOD GUGTHATOG
KOl TNV OVIETOTION Kopdyyelokav mpoPAnudtov vysioc. H extéleon aegpofumv
0oKNoEMV PBEATIOVEL TNV KLVKAOQOpia Tov aipatog, Ponbovioc oty KOTOmOAEUNoN NG
KuTTOPiTIdNG Kot Tov Tomkoy mdhyovs. H avaepdPfia dpactnpotnta mpoceépel v
EVOLVAUMON TOV HUAV KOl GUVEICQEPEL GTNV KOAN QUOIKN KATAGTOON TOov atépov. O
oLVOLAGUOG TV 0V0 OVTAOV EOMV ACKNONG GOIVETOL VO Elval O OTOTEAEGUOTIKOS OTN
BeAtimon TV eMTEOOV AVIOYNS OTN PLGIKN OPACTNPLOTNTA KO TNV oVENCT TG dVVOUNG
TOV LAV 6Tovg avOpdmovg pe mpofanpata kKapdlds (Mandic S et al., 2009).

3. Yeg épevveg  mov  mpaypotomombnkav, 1n  oegpoPfw  doknon  HTOv
OTOTEAECUATIKOTEPY] OTNV pelmon TG aptnplakng mieong oamd v oepdfia doknom
(Kokkinos PF, 2001)

4. XOykpon g emidpacng T@v 000 €OV oTov EAeyyo NG ovvbeong kot
JoTOONG TOV YAVKOYOVOL GE TEPIGTATIKA LE S TN TOTOL 2 amédEEE OTL O GLVOVOGHOG
TOVG EMEQPEPE KAAVTEPO OMOTEAECUATO OTOV EAEYYXO TOL YALKOYOVOL KOl TMV EMTEOWOV
alpoyAoPivng. Ao Kol OTIC TEPMTMOOELS OOV dgv onuelwdnke PeAdtimon otov €Aeyyo
0V YAvkoydvov, mapatnpndnke avénon tov emmédmv g apoyrofivng ota dpla Tov
(QLO10A0YIKOV. ATO TNV 1010 £pguva Tpodkuye 0Tt eivar e&icov BeTikd Ta amoteAéGLOTA TOV
GLVOLAGUOD TOV E0GV Yo TN PpVOUIGN TOV PETOPOAGHOD HEG® PUGIKNG dPACTNPIOTNTOS

(Sigal RJ et al., 2006).

4.2.3. -1 YOYIKT LYELX TOV ATOUOV
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1. Ot Martinsen, Medhus ka1 Sandvic mpayuatonoincav to 1985 pia épevva yo
mv enidpaocn ™G oepoPlog kol avoaepoPflag doknong oto dyyos. H épevva avtn
VTOOEIKVIEL TNV VIEPOYN TNG TPMTNG OPACTNPLOTNTOS GE GYECT HE TN devTeEPN o1 peiwon
Tov otafepol Kal yvapipov dyyovc. AnAdver emiong, v Vvmopén oxéong petald g
évtaong g oepoPuog doknong kot tov Pabpod tov Betikod cvvoicHNuatog mov Oa
npokAnOel. Amd tote €xel mpaypatomomBel évag peydiog aplBpdc avtictoymy epevvay,
nov emPePaidvovv Tta amoteAécpata. Me TV 0OAOKANP®ON NG EKTEAEONC TG ACKNONG TO
dtopo viwmBetl gvekila Kon €xel yapovuevn duabeon. Avtd opeiletal Kvupiwg oty Pektimon
™mg Agrtovpyiog TOV KLKAOQPOPIKOD KOl TOV OPUOVIKOD GUGTHUOTOS TOL OPYOVIGHOV.
Avtifétog n avoepoPila doknon dev @aivetor v emEEPEL KAmola aAlayn cuvaicOnudtwy.
Avdioyo MTOV KOl TO GULUTEPAGLOTO EPELVNTAOV YL TN TPOKANGCT EVXAPIOTO®V
ocuvalcONUATOV G€ ATopa TOV AVTILETOTILOVY GoPapd TPoPALATA VYEING KOt AVIIKOVY GE
dtpopeTikd nAkakd Tpdtuma. Eropévac, n aepdpra doknon svpPdiet otn Peitioon g
TVELUATIKNG LYEING TOV avOp®TOL, GCUUPAAEL GTNV KAAT SLOXEIPIOT) TOL AYYOVG KOl LEUDVEL

70 BB TOV CUUTTOUATOV KOTAOAYG.

OloxAnpovovtag givor onuoavtikd va avaeepdet 6tt dev meelodpacte OAotl 1o 1010 amd T

Slpopetikd €idn doxmong. Elvar tepdotia 11 mOWAle 6TV OTOMIKY amOKPlon o€ KAbe

doxnon. Evod kdmolor 6o €yovv o pétpla Pertioon omv avioyn pEcm e aepdfiag

doxnong, dArot pumopel va dumhacsidoovy TV TpodSAnymn o&uydvou kat kdmotot dev Ba Eyovv

moté OPeA0C amd TNV extéieon G Opoiwg, poévo o petovotnra avlporwmv 0o dovv

OTNUOVTIKT HVTKN OVOTTTUEN HETE OO L0 TOPOATETAUEVT] TEPTOO0 QOKNGEWV LE PBApT, EVD Ol

neplocoTePol Ba Pedtidcovy ) dvvaur tovg (Hubal MJ et al., 2007). T To Adyo avtd givan

KOAO vo yivovtol TEpapate Kot SOKIHES Yo dLIPOPOLS TOTTOVG COUNTIKNAG dPAcTNPLOTNTAGS,

wote va Ppebel n epapproyn pe to KOAHTEPO ATOTEAECUATA.

III. AIXOHTIKH

1. X TOPIKH ANAAPOMH

1.1. H 1otopia ¢ aucOntikng
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H oioOntikn amoterel pior moAvkAadikn €vvola pe €poappoyn o€ OAOVG TOVG TOUEILS,
TPOKTIKOVG Kot Bempntikods, EMCTAUNG Kol TEXVNG, KOl TPOCMOTOMOLEITOL OTNV oucONTiKn
eupdvion tov avipmmov, mepthapupdvovtag TV youyn kot To oopo. H emommun g
oo TIKNG Ko KoounToAoYiog aoyoleital pe TNV eEMTEPIKY] ELPAVIOT] TOV ATOLOV KOt £XEL OC
€PY0 TOV EUTAOVTICUO KOl TNV TEKUNPI®ON NG YVOONG OTOV TOUEN TNG OUOPPLAC,
aKoAoLODVTOG KavOveg oV Exovv moywbel e 10 TEPacUa TOV adVOV, oTNPLOUEVOL OTIG
£VVOLEG TOL MPOIOVL KOl TOV GGy LLOV.

Avt 1 €€EMEN g emoTNUNG TPoNABE amd TV avaykn Tov avOpOTOV amd To TPAOT
xpOVIOL EUPAVICTG TOL GTNV YN, VO TEPUTOLEITAL TOV €0VTO TOL KOl VO OVOOEIKVVEL TNV
avaoTEPOTNTA TOL N NG ELANG Tov. Xpnowomombnke o HEGO dvvauNg, APETNG, TIGTNG Kot
¢ 0EAYNTPO Yo TV €AEN TOL avTiBETOV PVAOV.

Ot avBpomor tov Nedvtepvtad £Bapayv To TPOCOTO TOVG Kol EKOVOV TOTOVAL GTO GO
TOVG Y10 VO SNAMGOVV TV OUVOLT TOVS KOl TIG TOAEUKES TOVS IKAVOTNTES.

Ou epeic petapeiéfoviav kot €fagav To TPOGOTA TOVLS YO VO UTOPOVV Vo
TPOYUATOTOCOVY TEAETEG AUTPELNG TTPOG TOL 1EPE TPOGMTAL.

Ymv Atyvrmto, o6cotl glyav e&éyovca kowwvikn 0Eom ypnolomolovoay yEvvo oTo
LoAALd, oTo viYLo aKOUO KOl GTIG TATOVGES TV TodldV, ERalav Aevkd HoAvPOo 6To TPOGHOTO
Kol Hovpo YOpw amd to pdtio Kot £Tpav T0 COUN TOVG HE OPOUOTIKE Aot Yoo Vo
BeAtidvouv v popmdtd tovg. H Kieomdtpa kotaypdonke oy 1otopia yioo v eEOTEPIKN
NG ELPAVIOT YPNOUOTOUDVTOS EVOL 1O10UTEPO HOKLYLAL.

v Apyaio EALGS0 tedelonotohsov TV opLopeLd TOVG LE XPOUOTA YOP® od T LATLOL
Kol ypnolonoovoay po peyaAn mowido aifépiwv elaiov. O TaAnvog ftav o mpAdTOC
EPEVPETNG UL KPEUOS Y10, TO TPOCOTO omd VEPO KOl AL,

Tnv kpépa vt ™ ¥pNoonolovcay Kot 6tn Poun, 6mov ta KOAADVTIKG amroTeEA0VcAY
EVOELEN OPYOVTLAG KOl VITEPTPAVELNGS.

AxoOpo Kot oNuepa, o€ TOAAES PUAEG TG APPIKNG, TOCO 01 AVTPES OGO KOl Ol YUVAIKES
@povtiCouv TV eUPAVICT] TOVG avoiyovtag TpOTEG 6€ d1dPopa GNUEIN TOV GMOUATOS TOVG KOt
oyedwalovrag mepiteyvo TaTtovdl. Me tov TpOTO 0VTO 01 AVIPES OSNAMVOLYV TNV EPAPYIKT TOVG
0éon ommv eUAN, ™ SVVAUN KOl TOV TAOVTO TOVG KOl Ol YUVOIKEG TNV OHOPPLY KOl TNV
ayvoTNTd TOLC.

2T0VG GUYYPOVOLG TOAMTIGUOVGS, TO LEGO TEPUTOINGCTG OV YPNGUYLOTOLOVVTAL, EKTOC OO
o TOAVTIHO YXEpLol TV  ooOntikdv, elval TOAOTAOKO TEYVOAOYIKA EMITELYULOTO OV

OTOCKOTOVV KUPIMG GTNV AVTIHETOMION TS ynpavons. Ta televtaia ypdvio wotdco, £xet
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napatnpnOel po téon mPog TNV YPNON AYVAOV QLUGIKAOV LAMK®OV Y10 TV EVLOATMOOT Kol TN
oLGOLEN TOV TPOGAOTOL KOl TOV CAOUOTOS OAAL KO Y10 TO HOKLYLAE, TPOG amo@uyn vIepPOADY
KO TOPEVEPYELDV OO TO, YNUKE GUCTATIKA TOAADY VAIK®V.

H aioOntucnm, Aowmdv, amotedel po cvveymg e&ehloooOpevn emotun pe okpdlovoa
TOpElDl Kol GTOVG OUMVES OV aKOAOLOOLV ylatl dev KaAVTTEL LOVO TO cuvaicOnua g
avOpOTIVNG eVOPESKELNG OAAY GUUPBAAEL KOl GTY SLOTNPNON TNG LYEING TOL CAOUATOG KOl TNG

YUYNG Tov.

2. EIIIXTHMH AIXOHTIKHY KAI KOXMHTOAOITAX KAI
INAPOXEX THX XTON ANOPQITIO

2.1. Opiopog e emotung AeOntikng ko Kospntoloyiog

H emotmun g AoOntikng ko Koounroloyiog evidocetol 6Tov upOTEPO YDPO TV
emotuoVv vyeiog. To yvootikd ¢ avtikeipevo olakpivetor oe 000 Pacikovg Toueic, TG
o100 TIKNG Kot Tng Koountoloyiag, 0nmg vrodnimvel kat o tithog. Ilpoceépet yvooelg twv
emotuov Avatopiog, uvotoroyiog, Xnueiag (Opyavikn kot Avopyovn), Duoikng, Bioloyiag
(kutTapn kot avantvélokn), Bioynueioc, Nocoloyiag, Anpociag Yyewng, Agppatoroyiog,
Evdokpwvoroyiog, Kivnoworoyiag, AwsOntikng Xepovpyikng, Atotoroyiog- Atatpognc,
[TAnpogopraxnc, Poyoroyiag kot Mapketvyk. Emmiéov yvaoeig amotelodv ot A” Bonfetec,
n Zévn T'loooca kot n Eévn Oporoyio, to Zepwvdpro Teleopoitwv, 1 Agovioroyio
Enayyéipatoc koau n Opydvoon Epyaoctnpiov. Téhog, mapéyetonr m yvoon tov pueboddowv
Awontikng Tlpooomov ko Zopatog, Amotpiywong, Eeappoydv Lazer, Wiywbimong
Maky1a), AwoOntikng Tvpvoostikng kot Koountoloyiog (mopaymyn, emefepyocion kot

TOLOTIKOG EAEYYOG KOAAVVTIKDOV GKEVOGUATOV).

2.2, To emoyyeALOTIKE OTKOULDOLOTO TOV TTUYLOVYOV 0UGONTIKOV

Ot TTuyovYOL TOV EMOTNHOVIKOD KAAdoL AtcOntikng kou Koountoloyiag g ZyoAng
Enayyeipdrov Yyeiag ko Ilpdvorog (ZEYTI), uropodv va anacyoinbovv 1660 6to dNHOc1o
000 Kol 6TOV 11MTIKO Topén, 0TS opilovv ot dratdéerg (IT.A. 464/1987 won I1.A. 83/1989).

2uyKeKPLEVa, 0L TTTuYoVYOL alcOnTikol &yovv TN dVVATOHTNTO VO OTAGYOAN00VV 1 va

JOVAEYOLV MG OVTOOTOCYOAOVUEVOL GE VO €PYOOTNPLO OUGONTIKNG, GE VOGOKOUELOKEG
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LOVAOESG LLE OEPLOTOAOYIKT, EVOOKPIVOAOYIKT 1] VEVPOAOYIKT KAVIKY, GTO Y®PO TOL BedTpOU,
TOV KWVNUOTOYPAPOL Kol TNG TNAEOPOONG, GE EMYEPNOELS TOPAUCKELNG KOAALVIIK®OV, GE
EMYEPNOELG TOANONG KOALDVTIKOV KOl 6€ OAEC TIC Pabpideg ekmaidevons Kot KOTAPTIONG O
Oépota AoOntung ko Koountoioyiag.

Bdoetl ¢ woyvovcag vopobesiag, pmopodv va 1pHcouv Kot vo AELIToupyodV epyacTipLeL
awontikng. o v edoknon tov emayyéApatdg Tovg amapaitntny mpobmdOeon eival 1
amoOKTNOT GOE0G OOKNCEMG amd TNV apuddie vanpecsio tov Ymovpysiov Yyeiog o

[Ipovouag.

2.3. Ta e101kd KabNKovTa TV ucONTIKOV

To €pyo tov a1sONnTIKOD GLUVIGTATOL GTNV TEPUTOINGT TOV AVOPAOTOL KO GTN J1UTHPNON
NG KOANG Kol VYL00G ELPAVIGNS TOV, LUE TNV EPOPUOYN TOV PLGIKOV KoL TEYVIKOV LECOV KOl
puefodwv mov yvmpilel. Ta kabnkovra mov Tov avatiBevion sivat:

1. Ileputoinom mpoc®OTOL Kol  OEPUATOG  KOL  XPNOCWOTOINGN  KOAALVTIIKAOV
OKEVOGUATOV, EYKEKPIUEVOV 0td TO AvAdTato YYEOVOUIKO ZupfodAto.

2. Mdroén Tpos®OTOL Kol COUATOG HE To xEPLa (xelpopdraén- pacal) | 1e ) xpnon
NAEKTPIKOV GLGKELMV.

3. Anpovpyio pooK®V opopelag Kot evuddtmong pe afAafeic ovoies.

4.  AwOntikn mepmoinon cOUATOG LE T XPNON EWIKMOY GLUCKEVAV KATOTV 10TPIKNG
YVOUATEVOTG.

5. Amioyvaomn ToV COUATOS LE EQOPLOYT CAOVVAS KOTOMLY LOTPIKNG YVOUATEVOTC.
Ybioon (poktytdl) TpocdTov Kot GOUTOG.
[Tepumoinon TPocOTOL e TNV EQAPHOYT OTULOAOVLTP®V.

Epappoyn pebdowv amotpiywong.

e

[Tepimoinon Prepapidmv.

2.4. [Mapoyéc g emotung AteOntikng ko Koounroloyiag otov avOpmmo

Ot mopoy€g TOL GLYKEKPLUEVOL KAAOOL NG EMCTHUNG KOADTTOLV TIG OVAYKES TOL
avOpOTOL Yio JTHPNCN TNG VYOVG Kol €0pMOOTNG EUPAVIONS Tov. To mpoypappaTo
TEPMOINONG  MPOCMTOL KOl  COUATOG  TepllapPavovuv  Bepameiec mov  kabapilovv,

EVLOATMVOVY KOl GLGPIYYOLV TO OEPHA, Tovedvovtag TN (oTkoTNTd TOov. ZVUPdAovy o
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Aelovon tov putidov oto TPOTO, KLPIWS, OTAS EUPAVIONG TOVLS, TPOAQUPdvovTag To.
onuadioe g ynpavens. H ypnon abépiov eiaiov kot ayvdv KAAAVIIKOV TPoidvTmv
avalmoyovel To dépHa Kol TPOoPEPEL o VY Aapyn. H epappoyn atudrovtpov 6to déppa
avVOlYEL TOVG TOPOLG Kol EMTPEMEL TV KAAVTEPT avamvon tov, Bonbdvtag cuyyxpdveog otnv
OVTWETOMON TPOPANUATOV aKUNG TOGO0 6TO0 TPOCOTO 060 Kol 6to copd. H xoivtepn
Oepamneio, ®OTOCO, EMTVYYXAVETOL PE TO GLVOLOCUO o&éwv yauniov pH. Téhog,  mepmoinon
rpwv, kabmg kot n xprion HeBOd®V AmOTPiY®ONG HE TO HECH TOV TAPEXOVTOL, OTOTEAOVV
TPOTOVS EEACPAAIONC TNG VYLEWVNG Kol TNG KAANG aucONTIKNG ERPAVIONG TOV ATOUOV.

Xe €vo voTIToLTO aUeONTIKNG TapEYETOL 1 SVVATOTNTO EMIAOYNG TOL TPOTOV KOl TOV
HEGOL €QUPUOYNG TNG Tpotevopevng Bepamneiag. O mepiocdtepeg Bepaneieg mov agopohv
OTNV TEPUTOINGT TOV CAOUNTOS GTOXEVOVY GTNV KATOTOAEUNGCT TOL TOTIKOV TAYOLG KOl TNG
KutTopitdag kot epappdlovial 1660 and Tovg aenTikovg 660 Kot amd 0K PN OV LOTO
OV EVIGYVOVV TO £pY0 TovG. Oplopéves and avtég Tic Oepaneieg sivat:

H Ogpoancio paraing. Mropei va epappootel Tomikd 11 6€ OA0 T0 CAOUN OO TOV EOKO
Oepamevtn xewpopdraln (pocal) N amd pnyovipato AumwodidAvong kot cvoeiéne. H
YEPOUAAAET evepyomOolel TOV eMOEPUIKO 16TO (KoL TNV KEPATIVOELDT 6TOBAOM) Kot avEAvVEL T
MmoowAvtikry opdon otnv mepoyn (Rawlings AV, 2006). Beltidver ) Aettovpyio tov
KUKAOQPOPIKOU GUGTNUATOG TPOKAADVTOG VIEPALLio Kol KaADTEPT 0ELYOVOOT TV 16TOV. Ta
punyovinuato yo. Oepomeiec LAAAENG EYOVV EVOMUOTOUEVOLS KVAIVOPOLE Tov paledovy 1o
OEpUO KOl TO HOAGCOVV HEGO OTIC €00YEC TOVG. TNV Kotnyopio avtn avikel 1 péBodog
Mmoyivntikng , LPG Endermologie. Mg t AumoyAvmtikn av&dvetor Tomikd 1 pon Tov
KUKAOQPOPIKOV Kol AEUPIKOV GLGTNUATOG ovTioTafuilovtag TV apvnTikn Tieon mov aoKeiton
0TO OEPUO KOl TOLG LTOSOPLOVG 16TOVG, HE amoTéAecua TN PeAtioon kot T Aelavon g
depuatikng mepoyns (Chang P et al., 1998, Ersek RA et al., 1997). To peovéktnua g
puefooov paraéng etvar 6t dev pmopel vo eEacPorMoel LOVIHO OMOTEAECHO, KO OTOLTEITAL 1)
LYV EPAPLLOYT] TNG, TTOV GLVOOEVETAL OO TNV KATABOAN EVOC GNUAVTIKOD TOGOV.

H péBodog g eha@pra Oepameiog. [Ipoteivetar yio v OVTIHETOTION TEPIOTATIKAOV
peyoAvtepov Pabuod kot éktaong. Avo eival ol To YVooTég £K00YEG TG, N Bepomeia pe laser
ka1 n eotobepancio. H mpdtn epappoletar eite pe ) péHodo GLUVOLAGHOV YOUNANG EVTAONG
laser pe avappoenon kol yEPGUO Tov dépuatog eite pe ™ péBodo cuvvdvacpov laser kot
paAaéng. H dedtepn meprhapPdvel v €kBeon o€ cuyKeKpUEVa UNKN KOUOTOS , KUPIMG TOV
QAGULOTOS TNG VTEPIDOOVS OkTvoPoAioc, amd Aoumtnpes @Bopiov kot AGAAEG 01000VC

TAPOYETEVOTG PMOTOS. Katd Vv papoyn tovg mpokaAeital adEnomn e por| Tov aipaTog Kot
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™G Oeprokpaciog TOMIKA HE OMOTEAEGUO TNV TOPOYN TEPLCCOTEPOVL 0ELYOVOL Yo TOV
petafolopd tov Amokvttdpwv (Sadick NS and Mulholland RS, 2004). Ta amotelécpata
TV HeBOd®V glvar BeTikd G TPo T Uel®OT TG KLTTOPITIONS Kot TN Aeloven Tov dEPLATOC,
®oTOCO deV givor povipa. Aronteitor 1 EToVOAUUPOVOLEVT] EPOPLOYT TOVS Y10 CUYKEKPIULEVO
YPOVIKO SLAGTNHA KOl TO KOGTOG TOVG Elval 1dtaitepa vYNAO.

H peocoBepameio. Amotedel pio axodpo péB0SO mOL GLYKATOAEYETOL GTNV KaATHYOpio
TV Oepameldv Yoo TNV KoTamoAéunon, Kupimg, g kvttapitdag. Eivar po evéoun
SdKacion KAt TNV Omol EYXEETAL TOTIKA GTNV TEPLOYN METAED SEPUATOG Kol VITOKEILEVOL
po, éva obvolo ovoldv mov  mephapPaver  Prrapiveg, Potava, voarlovpovikd 0&D,
avTIOEEWMTIKOVS TaPAyoVTES, HeTaAAMKE oTotyela, Evivpa, oppoveg kot avtilotikd (Rotunda
AM et al, 2005, Matarasso A et al., 2005). Xkomdc TG eivar mn evepyomoinon g
MmodldAvoNg otV TTEPLOY Kot 1 EEopdAvvoT TV EE0YK®OUAT®V TOL 10TOV emepPaivovtog o
tétow Paboc Omov dAlo mpoidvio dev pumopovv va dpdcovv. H acedieln kot m
amoteleopatTikdTTo TG HEBOOOV deVv givar axoOpa eEakpIPmUEVES.

To Pacikd TAEOVEKTNHO TOV TAPOTAVE HEDOOWV EYKELTAL OTNV KOVOTNTE TOLG VO
EVIOYVOVY TO £PY0 TOV 0GONTIKAOV, TOALEC POPEC GE MO GUVTOUO YPOVIKO O1BGTNUO Kot LE
O QUECO OMOTEAEGLLOTO. XTI VINPECIES TOL TAPEYOVTOL Y10, TNV OVTILETOTIOT) TOV TOTIKOV
Tayovg, NG KLTTOPITIdNS, NG YOAAPMONG, TN PeATioon TG AEUPIKNG KOl KUKAOQOPIKNG
Aertovpylog Ko MV amotolivwon  TOL  OPYOVIGHOV, CLYKOTOAEYOVTOl, €miong, M
niektpobepancio, m ypnon g OepuoxovPéptog Kot M eQoapUoy| HAoKOG omd QUKN HE
OVOAOYO ATOTEAEGLLOLTOL.

H evioyvon tov pefddov avtdv, emituyydvetor pe TNV E€MTOMO. QUPUOYN EWIKAOV
APOTIOVTOV MTOOLIAVGNG KOl 6VGPIENG, OTTMG £ivat 01 BEPLOVTIKEG KPEUEG KoL TO, SIOAVLOTOL
Kpvomn&iag. Xtnv katnyopic avT aviKovv, ETTALOV, 01 KPEUES oL Tteptéyovy avOives, pia
KOTNyopio. YMUWK®V OLCI®OV OGTNV OMOoi0l OVAKOLV 1 KOEEVN, 1 OUVOQLAAIVI Kol 1
Beo@uALiv. Ta ymud avtd £xovv TV 1O10TNTO Vo O1EYEIPOLY TOV HETAPOAMGHUO TOL MOV
Kol T oVvBeon KOAAayOvVoL pe TNV TOmik) ovénon g Oeppokpociog Kot g pong Tov
aipatoc mov wpokarovv ((Rawlings AV, 2006). Xpnoyorotobvtol KoTd TV EKTEAECT TOV
naponave pedddmv, kabmg Kot 6e GuVOLAGUO pe AAleg aoOnTikég Bepamneiec. Epevveg £xovv
amodeitel 0Tt ovuPdiovy ot pelmon g KLTTAPITIONG Kol TOV TOMKOD TAY0LS, YWPIS,
®WOTHGO, VO EMPEPOLY ONUAVTIKTY amtdAEl. Ot ooOnTIKOi- KOGUNTOAGYOL £XOVV TO SIKOIMLLOL
TOPOCKELNG TETOI®V  TPOIOVIWV, TOPEYOVTIOS TN OLVATOTNTO TOPAYWOYNG TPOCOITIKMV

OKEVOCUATWOV TPOCOUPLUOGUEVMV OTIS AVAYKES TOL KAOE aTOUOV.
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H Ogpameia ¢ xeypopdraing (Lacal) umopel vo, epOPUOGTEL Kol GTOVG AVTPES UE TN
SPOPOTOMUEVT LOPON TNG YOAAPWOOTG, TPOGPEPOVTAG eVEEIO KOt avaKOOLPLOT 0md TOVOLG
o€ 01dpopa onpeior TOL GOUATOG, PEATIOVOVTAG TN AEITOVPYIO TOV KUKAOPOPIKOD GUGTHHOTOG
Kol O1EYEIPOVTOG TO AVOGOTONTIKO GUGTN AL

Ot emdpdoelc TV TAPOYDOV TEPUTOINONG Kol EKYVUVOAONG OV EMPEPOVY OAAAYES LOVO
oV €£OTEPIKN EUPAVION TOL avOP®OTOL OAAG Kot otV YuxoAoyio tov. Otav to dtopo
vimbel Gveta Kol VYAPIOTO e TNV €IKOVO TOV, Tapovctalel avénuévn avtonemoifnon kot
EKONAMOT OLVOLUKOTNTAG GTNV AVIIUETOTIOT TOV TPOPANUATOV Kol T GLVOVAGTPOPT] TOV LE
dAovc avBpomovg. Tvetar mo kowwvikdg ko yvopiler vo vroomnpiler ) 0éon tov
TPOPAALOVTOG T TPOTEPTLLOTA TOV YopakTipa Tov. To aicOnua gveliog kot {oTikOTNTOS TOL
OTOKTA PEC® TOV TPoavaPepBEvimv nefddmv Peltidverl ) d1dbecr| Tov Kot cupPdrel otV
EVKOAOTEPY] OVIETOTION TOV €EAVIANTIKOD TPOypaupaTos ¢ Koadnuepwvomnrtag. H
dltnpnon M KOANG QULOIKNG KOTAGTAONG Kot 1 TPOANYT, KaBdG Ko 1 koAvtepn
OVTETOMIGT TOOVAOV TPOPANUATOV VYELNS, TOVOVOLV TV YUXOA0Yio TOV.

Qot6c0, eivar onuovtikd va avaeepbel 6Tl oe KABe mepimTmon, akOpo Kol oTo
naforoyikd mepiotatikd Omov emPaiietor N TapéuPacn eWKOL YaTpov, ivol amapoitnT M
EQOPUOYT €VOG GMOTOV OLOTPOPIKOV TPOTOTOL GULVOLOAGUEVO HE TNV KATAAANAN Hopon
doxnong vy 10 kaAvtepo dvvatd amotédespo (Ohkawara et al., 2007). Kavévag amd tovg
TAPAYOVTEG VTOVG OV UTOPEL VO AVTHETOMIGEL TO TOTIKO TTAXOG OV EPAPUOCTEL EEXYMPLOTAL,
yeyovog mov mpémel va yvopilel Kde evolapepOUEVOS DOTE VO OVTIKPOVEL TOVG SLAPOPOVS
pobovg mov KukAoEopPoLV YOp® amd TV AYMN EWIKOV TPOEOV Tov yopaktnpilovior mg
MITOOIAVTIKEG 1) TNV EPAPLOYY| OCKNCEMV Yo TOmkd advvatiopo. H mabntikn yopuvaotikn
KOl TO HUMYOVALOTO 0dVVATICUOTOG UTOPOLV VO EMPEPOVY ONOTEAEGUOTO OE GTOUO LE
eCapeTikny dvoKoAia oty kiviion Omov €yovv ATPOENGEL NON Ol AVTIGTOLXOL WVES TOL
ocOMOTOS Y0pig va vmoéoyovior to 10 O Yy évav vy dvBpomo av eaprocTohV
avegapmta amd Eva TPOYPOUL STPoPNS Kot doknong. Avtd e€nyeitat amd to yeyovog 0T
TéTol. Unyoviuoto otnpilovial otV omOAEW VEPOD, TNV EPIOP®ON KOl TNV MAEKTPIKN
Ol€yepomn LE OTOYO TNV HUVIKY EVEPYOTOINOT TWV OPYAV®V, N OToio OEV €YEL OXEOT LLE TOV
Mr®oM 1616 Yoti anoterel Eexmprot| otoPdda amd Tovg HOES TOV CAOUATOG.

EmumAéov, mpémet va tnpeitor £va p€Tpo otV Tpootddeio HeiwoNS TOL TOTKOV ooV
kaOdg givarl dvvatov va TpokAnbovv coPapd mpofAnuata vyeiag av mapatnpndet vaépPfaon
TOV PUCIOAOYIK®OV EMTEOWV AMTOVE TOV GOUATOS. ATOUO [LE YOUNAOTEPO ATOG GCOUATOC ATd

TO0 QLGLOAOYIKO TTaPoLGSIdlovy GLY VA TPoPANUATH VITOBEPUING Kol YEVIKNG aToviaG, Ve Ot
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yovaikeg pe yapmAd copatikd Aimog elvarl mO EMPPENEIS OTNV OGTEOTOPMOT] KOl OTIG
dlTapayEs Tov KOKAOL gupnvov pvcems. Mia e&icov onpoavtikny daeopd givar 6Tl oTIg
yovaikeg AOy® OpPUHOVIK®V Olapopdv kot géattiog tov yeyovotog Ot mpoopilovtal yio
TEKVOTOINGT, TO TOGOGTO MOV GTO YUVOIKEID GO0 OIKOOAOYEITOL Vo Elval G Ko 4 POPES
TEPLOGOTEPO OO OTL GTO OVTPIKO.

Téhog, emonpaivetol 0 apvnTIKO AmOTELECU TNG LVREPPOAKNG YPNONG oONTIKOV
pécmv yu t Pertioon g ewteptkng epedviong tov avlpdmov, ggattiog ¢ mayiowong
OCUYKEKPUEVOV TPOTOHT®V OHOPPLIC amd TOV Y®Po NG oapnuione. Ta péco evnuépmong
TPOPAAOVY CLVEXDG YLVaIKES KOl GvIpES €COUPETIKA YUUVAGUEVOLS 1| LE COUOTIKO PApOg
KAT® omd To EMimEdA TOL (QULOIOAOYIKOD Kol EMOEPUIdN OV @AIVETAL VO TOPAUEVEL
avaAlolowt oto mépacpa tov xpovov. O kotavolmtig dev Oa mpémel va gumintel of
Qovopeve, VTEPPOANG HE TNV €QAPUOYN  EEAVIANTIKOV TPOYPOUUATOV Oloitag Ko
YOUVOGTIKNG, KaOMG KOl GLUVEXDV BEPUTELOV OVTIYTPOVONG, OOTOVMVTAG LEYAAN OTKOVOULKE.
TOoGA yw. TV mpaypoatonoinon tovg. Oesiker va yvopilelt 01t apevdg ot ekdveg ovTEG
amoTEAOVV TPOIOVTO €0IKNG eMeepyaciog Kot OEV aVKOVY GE TPOYUOTIKG TPOCMOTA Kot
AQETEPOL OTL e TOV TPOTO OVTO KATAGTPEPEL TNV VYELD TOV, GUVETMG KO TNV EULPAVICT] TOV,

OVTIOTPEPOVTOG TOV OKOTO TTOL VAN PETEL 1] emoTHUN TG AloOnTikng kKo KoountoAoyiag.

3. TPOIIOI ENTAEHX THX AEPOBIAX AXKHXHX XE ENA
INETITOYTO AIXOHTIKHX

3.1. [Tpodmobéaelg kol mapoyéc e Eviaéng g aepofloc doknong o Eva

WWOTITOVTO oGO TIKNG

2100 MEPLOCOTEPO  KEVIPAL  OCONTIKNG  XPNOUOTOOVVTOL  TOONTIKG YOV LLOTOL
YOUVOGTIKNG, TOL AETOVPYOVV GUUTANPOUOTIKA MG TPOG TN QLGIKN AoKNGoN Kol £(0VV G
o160 vo. fonbnocovv tov TELATN GTNV TPOSTADELL TOL Y10 ATMAELL BAPOVS, CLGPIEN, LelON
TOTIKOV Thovg Kot Kuttapitdag. EmmAéov, mpoteivetal n TOMIKN €QApULOY] KOTAAANA®V
TPOIOVTOV, KLUPIOG UETE TNV OAOKANP®CY TOV TPOYPUUUATOV TAONTIKAG YOUVAGTIKNG, TOL
OTOGKOTOVV GT1] S10THPNON TOV OTOTEAECUATOV Y10, LEYOAVTEPO YPOVIKO SLUGTILLOL.

Ot mapandve Tapdyovies, ®GTOGO, dEV HTOPOVV VO VITOKATAGT|GOVV TO, OTOTEAEGLOTOL
OV EMPEPEL 1) EKTOVIOT| TNG PVGIKNG AGKNGONG. LTOYOS TNG GLYKEKPIUEVNG EpYAGiog Eivol va
npoteivel TNV Evian g 0epOPlog Goknong o€ £va. VGTITONTO ooONTIKNG He TV dnuovpyia
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E0MTEPIKOD 1OIMTIKOD YDPOV EKYVUVACTG, TNV ayopd EOTAGHOV 0EPOPLag doKknomg Kot TNV
TPOCANYT EKTOLOEVUEVOL TPOCOMIKOV KOl VO TopafEGEL TOVG TPOTOVG TOV Umopel va Yivet
aTo.

[Mo va mpoympfoeL 0 EMYEPNUATIOG TOL WVGTITOVTOV aGHNTIKNG 0TN dNovpyic YOPOL
YL TOPOYN VINPESLOV AGKNONG HE aepOPlag dpacTnPlOTNTES, TPEMEL, OPYKA, Vo otafpicet
OPICUEVOVG TTAPAYOVTEG TTOV TEPIAAUPAVOLY TNV VTTAPEN OUOEWBDV TUNUATOV GTNV TEPLOYN,
TNV OKOVOMIKY OvATTuEN TG, Kobmg kot 1 Béon ™c. H €pguva yo v dmapén opoeddv
EMYEPNOEDV OTOYEVEL OTN HEAET NG SLVAUIKOTNTAS TOLG, TMOV OPACTNPOTHTOV TOL
TPOGPEPOLY Kol TOV Pabpov TG MEAATEING TOVG, TPOKEEVOD VO AOPAGIcEL GV Ba etvan
OEEMUN N avamTuEn evog TéTolov yxdpov. H otkovopukn avdmtuén kot 1 B€om g meptoyns, N
omolo TPEMEL VO EIVOL TUKVOKOATOIKNUEVT] KOl Oyl G€ Plopmyoavikn kot Ploteyviky meployn,
TPOoHTOOETOVY TN OHLVATOTNTA ATOKTNONG TEANUTMV KOl OIKOVOUIKADV KEPO®V. Edv mAnpovvton
ot Tapomdve mTpodmoBEcels, akoAovBel 0 oYEOIAGUAOC TG OOUNG Kol AELTOVPYING TOV.

Apywcd, givar onuavtikd vo. optoTobV 0l GTOYXOL TOL TUNLOTOG TOL B apopovV GTO
EMIMESO TOV TOPOYDV KOL TNV TOWOTNTO TOV €EOTAGHOD TOV, 0 omoiog Ba mpémetl va givat o
TAEOV GUYYPOVOG. XT1) GUVEXELN, TPOTEIVETOL O GYEOOCUOG EVOG TPOYPAUUATOC AEITOVPYING,
670 0moio Ba avakvovTon o1 6TOYOL Kal Bol avapEPoVTOL YEYOVOTA 1) EVEPYELEG TOV UTOPOVV VOl
emnpedoovy Kot va eEedMEovv v mopeion g avantuéng Tov. Téhog, petd v oAoKANp®oN
TOV OYESIOGHOD AEITOLPYIOG TOV KOL TNV EPUPLOYT TOV TPOTACEMV, TPEMEL VO, EAEYYETOL
oLy VA M EmTVYI0 TOL TPOYPAUUOTOS Y10 VO STUEIDVOVTAL THaVEG d10pBmGELS Kot PEATIOGELC.

O oyedacpdc avtdg mpénet va. eEac@aiilel T dnuovpyia £vog ac@arods Kot dvetov
YOPOV Y10 TNV eKTEAEOT] TV TTpoypoppdtov doknong. [pénel va eivar dapopewpévog €1ot
®ote vo givar dvvatny 1M Kivion ToV atOpmV HETOED TOV EUNYOVNUATOV Kol VO VITEPYEL 1
dvvatdtTo emideElENC TG eKTEAEONC TNG Aoknong amd tovg yvuvaotés. [IpobmotiBetar
TOPOYN AVETOV YMPOL, GLVNOWE ETEVOLUEVOL UE KOOPEMTEG YO TNV EKTEAECT] TV OTAdI®V
npoBépovong Kot yoAdpoong mpwv kol peETd Vv doknomn.  Ilpoteiveron va  eglvan
OTTOUOVOUEVOG, £Tol dote 0 TBovog BO0pvfog mov OBa mpokHATEL amd TNV YPNOYN TOV
pnyovnudteov va pmv evoyAel toug vtoOAoutovg mEAATEG OV £xouv £pBel yuo ooONTIKEG
TEPIMOMOELS, KLplwg yaAdpwong. EmmAéov, givar eElcov onpavtikd va mapéyeton 1 aicinon
OTOVG MEAATEG OV OKOAOLOOVV TpOypAppaTe EKYOUVACNG, OTL €XOLV £VOV OMOKAEIGTIKO
Y®po 6Tov omoio Ba arsBdvovtor dveta Kot dev Bao Sl0TAPACOETAL | AVTOGVYKEVIPWOGT TOVG
and aAlec mopepPforéc. H amopdvoon avtr eEacealrilel, axdua, v mpoctocio amd v

TpoKAnon aunyoviog HETaEd atou®V Tov avtifetov @UAOL, KAOMG 1 TOPOYN VANPECIDOV
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aepOflog aoknong agopd 1060 TOLS Avtpes 000 Kot TG yuvaikes. Eivar onpoviikd va
nepthopPdvetor £va KAEGTO VIOug mov Ba EMITPENEL GTOVES TEAATEG VO YOALPDVOLV LETH TNV
OAOKANPMOOT TOV OGKNCEDY TOLG KOl £VOG HKPOS YOPOG 0modutnpiov Yoo TV oAAaynq TV
povywv Tovg. Tavtdypova pe 10 viovg eival KoAd vo TpoceEpetal KA popd Eva GET UE
TMETGETEG OELYVOVTAG TO &VOLNPEPOV KOl TN @POVIION Yyl TNV TEPWMOINGN TOVG Kot
TPOKAADVTOG OETIKES EVIVTAOCEL,.

e oUTOV TOV E101KA SOHOPPOUEVO YDPO UITOPEL Vo TEPIANPOEL, aKOUM, YDPOG GAOVVOG
Kol yewpopudraéng (nacdl) mov Ba ypnoyomoleiton Yo TNV amopdKpuvong Twv ToSvav amod
ToV opyavicpd kKot o cupPariel 6t Lel®OT TOL MTOVS GTO CAOLLO.

Ta Opyava yopvootikng mov Bo meptlopfdvovior aviikovv oTnv Katnyopio Tov
eComhopo? yo agpdfia doknon kot mpénet va eEacParilovy tn duvatdTNTO EKTELEONG EVOG
GLVEYOVG TPOYPAUUOTOC aepOPiag eKyduvaonc, avdioya pe tov Babuo Eviaong Kot StipKELOG
nov Ba emdéyetan kdBe popd. O apBudS kot to péyeddg Tovg mepropiletar and to péyebog
TOV W1OTIKOD ¥DPOV TOL TAPEXETAL KOL TN duvaTtOTNTO EVTOENG TOVG o€ avTov. Ta dpyava
YOUVOGTIKNG TOV UTOPOLV VO XPNGUOTOMBovV givat Vo GTPMUO YOUVAGTIKNAG KUPIMS Yo Ta.
oT1do10 TG TPoBEPIAVONG KOl TNG YOAAP®ONG OAAG Kot Yio OPIoUEVES AEPOPIES LOKTGELS, LLa
pmdia aerobic, £va GYOWVAKL YOUVOGTIKNG KOl £V AAGTLYO YOUVOGTIKNG Yo TNV adENoT g
évtaong Kot Tov puBuov Kot 0 MAEKTPIKOS O1A0POHOG, TO TOOMANTO, TO EAAEMTIKO Kol TO
KOTNAATIKO OPYOVO YOUVOGTIKNG Y10 OAOKANPOUEVEG AGKNGELG TOV OITOGKOTOVV KLPIE OTNV
Kavon tov amofnkevpévou AMmovg. o v emAoyn ToV KATAAANAOL 0pYEVOL YOUVOGTIKNG
ovuvumodoyiletar 0 TEMKOG OTOYOG AMMAENS KIAMV, N QUK KOTAGTOCN TOL OTOUOL, T
NAkio. Kot T0 VA0 TOL, KOOMG KOl TO 1TPKO 16Toptkd Tov. Ot o GLYYpOVa Opyava
YOUVOGTIKNG TEPEXOVV €VOEIEELS Yoo TNV HETPNOT TOV KAPSOKAV GCOLYL®OV, MOOTOGO
emPaireTon M TapovGia €WOWKOL yvuvaoTt mov Oa mapatnpel mOavEg emmAOKEG KAt TNV
EKTENEOT) TNG AoKNONG Kot Bo uwopel vor TpocaproGEL avaAOYa TOL OTapaiTTO GTAOE TNC.

H e&aopdion mpocmmikov yopvaost mov Oa avaiapPavel pepovouévo kdbe meldtn M
Kot opddeg 000 M TPLIOV ATOUWMV, TPOGPEPEL OoPAAElD Kot €Soc@UAilel TO oYedOoUO
TPOTOVNTIKOV TPOYPAUUAT®V oL Pacifoviol 6Tovg 6TdYO0VG KOl OTIS aVAYKEG KAOE aTdHovL.
O vrevbuvog youvaoTig Tpémet va givol KAToyog TTuyiov kol va aokel pe vrevbuvotnta to
emdyyeApnd tov. Ogeider vo amortel 10 WIPIKO 10TOPIKO o KOBe mepimton Kot
YPNOYLOTOIDVTOAG TI YVAOOELS TOV, VO OLOUOPPAOVEL TO KOTAAANAO TPOYpOULe oePOPLag
YOUVOGTIKNG, amo@evyovtag mhaveg emumhokég vyeiog. H vmebBuvn kot aceaing deoymyn

TOV OOKNCEWV TPOCTOTEVEL TNV VYEI TOV TEAATN, TOV YUUVOOTY] OAAG KOL TO 1VOTITOUTO
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Ao TIKNG amd apvNTIKEG EMNTMOGELS, OKovoUKES kKot NOwég. [lpoteivetat ) cuvepyacia pe
évav  eEotepcd  epyobepamentny 1 0pBOTESKO Yoo GUECT] OVIWETOMON GoPapdv
TpovpoTIicp®V. EmmAéov, sivor Ogpitd va vdpyetl Kot £vog ETcTHHOVIS SoTPOPOAOYOS GTOV
Y®POo, O6mov B avoAapUPAVEL TO OYESIACUO EWOIKOV OTPOPIKOD TPOYPAUUOTOS Yo, KAOE
TEAATY, TPOGPEPOVTAG £TGL €VOL OAOKANPOUEVO Tpdypappa PeATioong g QULOIKNG TOL
vyelog. Ta otddw mov mpémer va meptlopfdaver M odikocioo g eKmOVNONG €vog
TPOYPALUATOS YOUVACTIKNG, etvar ta ENG:

»  Emioyn tov yopokmmpiotik®v mov Ba petpnbovv kot Oa a&loioynfodv avarioya pe
TO 6TOYO Kol TIC 1O1TEPOTNTES TOL YOUVALOUEVOV.

*  Emdoyn pog katdAAnAng pebddov dokipaciog kot LéTpnong.

= VALY TOV omapaitTOV oToyEimV Tov Bo TPOKLATOLY Omd TN OOKILAGIo Kot
pétpnon.

= Avdivon kot aloAdynon ToV GTOLEI®Y TOL GLAAEXTNKAY.

" Anmovpyie  mpomovnTIKOD TPOYPAUUATOS OvVAAOYQL HE TOL  ELPNUOTO NG
a&lohdynong.

*  Epopuoyn tov TpoypAaULOTOS YOUVOGTIKNG GE EMIMESO TPOCWOTIKYG TPOTHVINONG.

TéNog, elval onuavTikd vo TapEYoviol LETPNGELS TOV Almovg (MTOUETPNON) KOt TOV

COUOTIKOD PAPOVG, HVOCKEAETIKEG QOKILAGIEG KOl EVOAAUKTIKG TPOYPELLOTE EQUPUOYNG CE

nepinT®on avtippnong 1 adLVOUING TOL OTOUOV VO T EKTEAECEL.

3.2. Tpdmot St UIoNG Kot TPOGEAKVOTG TELATDV

2KOmAG TOL WoTITovTOV ausHNTIKNG opeihel va givor 1 TPOGEOPE OAOKANPOUEVOV
TPOYPOUUATOV aepOPlog doknong yio OAeg Tig NAkies, mov Ba amooKomovv oty emitevén
TOV oTOYOV HE Paom TS apyikég mpoolaypapss, Ba avtipetonilovv mbavé PLOOGKEAETIKA
mpoPAnuata Kot B BEATIOVOVY TO YEVIKO €Mimed0 (MNG TOV TEAATMOV, TPOTPETOVTIAS TOVS Y1d,
™V V100€TNoN TG AoknoMg 6TV KOO UEPIVOTNTA TOVG.

[o v kowomoinon TV Topoy®V ouTdV &ivol omopaitntn 1 onpovpyio o
16TOGEAIDOC 0TO O100IKTVLO OV B TPOGPEPEL GTOL LEAT L OWPEQY KO OLOLPKT) EVIUEPMOT| LE
Oépota, apBpa Ko 1Wéec yioo v agpoPla yvuvaotikny kot Bo Toug mAnpogopel Yy ™
SWUOPO®MOT] TOV WIOTIKOV YOP®V YOUVOCTIKNG KOl TIS TAPOYES TOV, GE TPOCHOTIKO Kot
eComhopd. EmmAéov, Oa avaypdeovior TPOYPAUUOTO TPOGPOPADV, TPOVOUI®MV Kot

EKTTAOGEDV. ZVYYPOVAOS LE TN OL0PNUICT) TOV VTOAOITOV JOUMV TOV VGTITOVTOL OGONTIKYG
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KOl TIG VNPEGIES TOV, O TOPEYETOL KoL 1] GLEST] EVNUEPMOOCT] Y10l KOLVOUPLOL TPOTOVTA LE TN
duVaTOTNTO TPOYLOTOTOINGNG TopayyeAM®Y. Aviiotoleg mAnpogopieg Oa avaypdeovial o
SENUOTIKG UALASIL TOL B0 TPOCPEPOVTOL GTO YMPO VTOJOYNG TOL WGTITOVTOV, Yio
EVIUEPMOT TOV TEAATOV TTOL OEV £X0VV dVVATATNTO TPOSPAoNG GTO d10dIKTLO.

Extdg and v €£ao@dion TG KaAVTEPNS TOLOTNTOG KOl AGPAAELNS TMOV VINPEGLOV TOV
napéyovtal, etvar e€lcov oNUAVTIKO va. S10ULOPEDVOVTOL OPIGUEVO TPOYPELLOTE TPOCPOPDV
KOl EKTTOCEMV Ol LOVO Yo TNV EMPIMOT GTOV AVIOYOVIGUO OAAG Kol Yol TNV TPOGEAKLGN
TOV TEAATN. AVTA TO OKOVOUIKE Tpovopo pmopel va mepthapPdvouv OlKOYEVEIOKE Kot
QOUTNTIKA TOKETA, EKTTMOOELS GE GALEC TAPOYES KOl OLEVKOAVVGELS TANPOUNG. XE TEPIMTMOT)
OWKOTNG €VOG TTPOYPAUUATOS TTOV €xel mpomAnpwBel mpémel va map€yetar 1 dSvvaTOTNTA
EMOTPOPNG YPNUATOV 1 €£0pyDp®ONG TOV GE OVTIOTOLYO TPOYPAUUATO EKYOUVOONS, Yo
amoPLYN OLGOPECKEWNS 1 OKOUO KOl VOHIK®V TPooTpPov. Ztdyoc mpémer va givor m
KOVOTTOiN o1 TOL TEAAT Kot O)L 1| e0mdTnon TOL.

Kobng, 6pumg, n dvvatdmmra ekyduvoons pe aepofio doknon moapéyetor o€ Eva
WOTITOVTO oONTIKNG, €lvarl Bepitd va TPOTEIVOVTOL OPICUEVO GUVIVOGTIKA TPOYPELLOTO
TOL VO EUTEPLEYOLV TN YPNON HNYOVNUATOV MToddAvLeNG, GVGEIENG, HLOTOVMONG Kol
avENon ™G AEUQIKNG TapoyETELONG. AvAAoyo HeE TG avAykeG TOL oTOHOL UTOpEl vo
GUGTNVETAL 1 EPOPLOYN OEPATEIDV YOl TNV OVIILETOMTION TNG KLTTAPITIdNG, T pelmon Tov
COUOTIKOD BApovg, TNV amoTo&iviot, Tn LeimoN TOL TOTIKOL ThXoVG Kot T SVGOLEN.

Ta amoteAéopato mov TPOUVAPEPONKOY OEV EMTLYYAVOVTOL LOVO LLE TNV EQAPLOYN TOV
AVTIGTOY®V UNYOVNUATOV COUOTOS Kot fondntik®dv Tpoidviov aAld Kot pe ) Bepameio g
péAaéng, Amd toug asntikovg | omd Tn ¥PNoN EWIKAOV NAEKTPIKOV cuokev®V. EmmAov, n
yepopaialn (paocdl) empépel ™ yoAdpwon kot T EEKOVPOOT TOV PHLOV HETE omd TNV
OAOKANP®OT EVOG TPOYPAUIATOS YOUVOCTIKNG Kot avakoLPilel amd 1o dyyog Kol TV mieon
¢ Kanpepvotnrag. Ilpoceépet eveia, oeyeipetl ) (OTIKY EVEPYELD KO TO OVOGOTOINTIKO
oLGTNUO, BEATIOVEL TV KLKAOQOPIO TOV OUpaTOC Kot CUUPBAALEL TN POHOUOT TOV OPYAVIKDV,
OPUOVIKMV KOl OOEVIKOV AEITOLPYIOV. Avakovpilel amd tov movo Kot TpoAapfdvel mbavod
TPOVUATIGUO KATA TV ACKNON).

[o 10 oYESOGUO TOV GLVOVACTIKMOV OVTAOV TPOYPOUUUATOV OTOLTEITOL 1) CLVEPYACIN

TOV eONTIKOD Kot TOV £101KOD YOUVAGTY| TOV B0 TPOTEIVOLV TNV O KATAAANAN EKOOYN TOV.

3.3. [Ipotdcelg GLVOLOGTIKMOV TPOYPOUUATOV aePOPlOC (ACKNONG KOt

Ao TIKOV VINPECIOV
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[Mopoakdto avaypdeoviol VO TPOYPAUUATE EKYDUVACNG TTOL cLVOLALOLY TV aepOPia
doxnon HETPLOG EVTOONG Kol OPKELNG UE TNV €PAPUOYT| acONTIKOV Bgpameidv vod v
Tapovsia youvaotr. Mmopodv vo epappocstodv amd vym dtopo OA®V TOV NAKIOV, YOpic

LVOCKEAETIK( KOl KOPOIOOVOATVEVSTIKA TPOPATLOITOL.

Lpéypaupa Nol

» Albpkelo Tpoypappotog 82 Aemtd
» Awdeippotikn pébodog Tpomdvnong
» Z10%0G: kovon meplocdtepV Bepuidmv Kot Amovg, TOVMoT Tov 0pyavIGHoD, aDENGT TOV

petafoAiopod, Bertioon Tov KapdloyyEIKNG Asttovpyiog

1. Xpnon NAeKTPLKoD S dPOHOL YOUVOCSTIKNG Yo 32 AEMTAL.

Xpovog Tpodmog Méon tayvnta
(Aemtd) (poOpog / mpocappoy) (MOpETPO. /Bpa)
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4 [TpoBéppavon (otadiokn avénon) 0,1-4,5
1 AvEnon pvbuov 4,5-6,0
2 Awmpnon pvOpov 6,0
1 Av&non - I'pfiyopog pubpog 6,5
1 Meiwon pvOuo? /amoxotdotoon 3,0
4 I'priyopog pubudg 6,5
1 Meiwomn pvBuov /amokatdotaon 3,0
4 I'priyopog pvOuog 6,5
2 Meiwon pvOuo? /amoxotdotoon 4,5
2 Xoidpopo (otadakn peimon pvbuov) 4,5-0

2. Epappoyn kommAatikng doknong ywo 10 Aemtd.
[IpoBéppavon oe Mmoo pvOud (10-15 xkwvnoelg 10 Aemtd), 3 Aentd komnAacio- 1 Aentod
Sudepa- 5 Aentd konnAacio- 1 Aentd StdAeippo- KOmMAacio 6€ NTo puOUd yio yoAdpwon
3. XoAapopo pe SoTAcES VIO TNV KOO0 YNoN TOV TPOSMTIKOD YUUVAGTY.
4. Xepopdraln, pe évtaon yu 40 Aemtd ko nmia yuo 10 Aemtd
Epappodletar oe 6A0 10 ocdpo ahdd diveton Epeaocn ota onpeio wov ypilovv Pertioong Adyw
ALENUEVIG CLGCMOPEVONG MITOKVTTAPWV.

5. Epoappoyn Mmodiodvtikng Oeprovtikng Kpépog

To cLYKEKPIEVO TPOYPOUULO TTPOGPEPEL TNV AUEST] Koo Bepuidmv, v avénomn Tov
petafolkoy puOpod Kot TNV EVOLVAU®MOTN TOV HUOV HECH TNG KTEAEONG TV aepdfiwv
0OKNCEWMV, KOOMG Kot TNV avENon TG AEUPIKNG TAPOYETEVOTG Yo KOADTEPT AELTOVPYiO TOL
KUKAOQOPIKOD, TN HEI®ON NG KLTTOPITIONG KOl TNV EMWOEPUIKT] CVLOPIEN, MHECE® TNG

YEPOUAAAENG KoL TNV EPAPLLOYT| TNG BEPLAVTIKNG KPEUAS.

Ipbypaupo No2

» Awpkelo Tpoypappoatog 90 Aemtd

» Métpuog évtaong aepdfia Tpomdvnon

46



» Xtoy0oG:  Kawomn Oepuidmv, avénon g avroyns, PeAtioon TOL AVOTVELGTIKOD Kot

KUKAOQPOPIKOD GUGTILLOTOG

1. [TpoBéppavon pe GYotvaKt YOUVOGTIKNG 6€ YoAapd puOud yuo 5 Aemtd.

2. Xpnomn oTaTiKov TOONANTOL YOUVOCTIKNG o€ HETPLa £vTaot yio 10 Aemtd.

3. Xpnon EAMAEMTIKOD Uy OV LOTOG YOUVOGTIKNG Yo 20 Aemtd o€ pétpro Evtaot).

4. Xpfon UTaANG 100pPOTHaG Yo EKTEAEST] KOIMOKOV aoKNGE®V Yo 10 Aemtd.

5. XoAdpouo pe d10TACES TAVEO GTNV UTAAN 1GOPPOTING Y10 TOVG KOIMOKOVG HOEG

KOl [LE TN XPNOT TOV AAGTLYOV YOUVOGTIKNG Y10 TOVG HOEG TMV YEPLOV KOL TMV TOOLDV.
Xepopdraln yuo 15 Aentd pe évraon kot yio 5 AenTd M.

6

7. Epappoyn Beponeiog katamolépnong e Kuttopitidos te pdoka amd eOK).
8 Epappoyn OeppokovBéptag yia 30 Aentd yopig va fydhovpe ) pdoKa.

9

Eopoappoyn kpépog yro cOoeién.

Ta mpoypdppota ovtd PmopodV Vo, EPAPLOCTOLV TPES Popég TV efdopdda. Agv
wepAapPavovtal ot xpovol TpodEépuavons Kol yoALP®MOoNG TPV Kol PETA TNV EKTEAECT TNG
aepofrog doknone. IlpodmotiBetan n oTAdIOKN EPAPLOYY| TOVG TOGO GTOVG PLOLOVS EvTOong
0G0 Kol 6T GLYVOTNTA TOVG. g OAN TN OdPKELN TOPAKOAOVOEITOL O KaPOLOKOG GOLYUOG Kot
N Katdotoon tov exyvpvalopevov. H extédeon tovg kabopiletar mdvta omd tov vaedbvvo
YOUVOGTY] Yl TG 0epOPLEC OOKNOELS Kot TV otsOnTikd yioo v €QapUoyr| TV BepameuTikdv

TEGIIA

34. [Moicw eEaocediiong Tov VoTITOLTOL MGONTIKNG YL TNV TOPOYN

VINPECIOV 0EPOPLOG AGKNONG
3.4.1. Nouka mhaiclo emyeipnong

To vopobBetucd mhaicio mov diémer v dpvom Kot T Agrtovpyic TOV WOTITOVTOV
aoOnTikng kot advvatiopatog kabopiletar and v v’ apf. 3215/03.06.98 YA (PEK B’
655/30.06.98) «IIpoimobécelg eykatdotaons kol Asttovpyiog Movadmv advvaticpotog Kot
dtoAoyik®v Movadwvy, mov ekddbnke Pacer tov dpBpov 52 tov N. 2519/1997 won
tportotomOnke pe 1g YA v’ apf. AS5/4564/12.08.98 (®EK B” 919/26.08.98) xo
Y3B/14185/2004 (OEK B” 246/09.02.2004).
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Me 1o vopoBétnua avtd kabopiloviar ot  €ABYIOTEG TPOJAYPOUPES  YDPOVL,
Ny ovoroykoh €EOMAGHOD, OTEAEYMONG OO TPOCHOTIKO OUTAMUATOVY®V OoONTIKAOV Kot
TEYVIKAOV DTOSOUMV Yo TNV ad€1000TNoN amd Vv [loMteia TéTolmV MY |GEDV.

Me 10 N.A. 361/1969 (®EK A"244/28.11.69) opiletor OTL yio TNV EMYEPNUATIKY
avamTuEn TV arogoitwv g emotnung ¢ Alotntikng Kot g Koountoroylag, mpémetl va
VILApPYoVV ol avaykoieg mpovmobicelg, Ommg N AdEW ACKNONG EMOYYEALOTOG Kol 1) GOEWL
Aertovpyiog woTitovTov N Epyactnpiov aohnTikng kot Koountoloyiag. Ta otoyeio avtd
elval amopaitnto Yoo v Evapén AoKNoMg TOL EXAYYEAUATOS EITE HE TNV 1O10TNTO GTEAEXOVG
o€ WoTITOVTO eONTIKNG ElTE LE TNV 1O10TNTO TOV EMLYEPNLATIOL.

H emyeipnon aoBntikng kot Koountoloyiog evidooetol 6Tov Topén NG LYElag Kot
amotelel pHovada vyeiog TG KOTNYOPloS TMV EOIKAOV EMYEPNUOTIKOV HOVAS®VY VYEIOG TOL
Katatdooovior otov KAGSo Awkaiov ¢ Yyeloc. o 10 Adyo avtd, m Asttovpyio TtV
WoTITOVTOV OENETAL KATO £ve TOGOGTO OO TOVS KOVOVES TOL dkaiov vysiog Kot KOTd TO
VIOAOIMO amd TIG YeEVIKEG OwTAEeElS NG oyvovoag vopobesiag yio Tn Agttovpyio TV
EUTOPIKAOV ETOLPELDV.

2Oupova pE anTovg Toug mapdyovies pubuilovtal ot dtadikociec yioo T yopnynon
Goel0g  AoKNoNG  EMAYYEAUOTOS, GOE0G  AEITOVPYIOG TOV  HOVAd®V  ooONTIKNG Kot
KoopuntoAoyiag Kot kabopiloviar ot mpobmobEcelg yio TV ACKNON TOL EMAYYEALOTOS, TOV
£PYOV TOL OoONTIKOD - KOGUNTOAGYOV, 1| EYKOTAGTACT] KOl 1] AELTOVPYio TOV HOVAS®V QUTOV.

[MopdAinia pe tig dwrdéerg (ITLA. 464/1987 won I1.A. 83/1989) waBopilovion ta
EMOLYYEAULOATIKA OTKOLDUOTO TOV GO TIKOV - KOGUNTOAOY®V.

To wotitovTo ausOnTikng Kot KoountoAoyiog givatl pHovéda vYelag Tapoyng LINPECIDOV
M omoia aviKeL 6TOV WOIMTIKO TOpEN VYElOG KOl 0mOCKOTEL TNV €ELANPETNON TOV TOATMOV
OAAG KO GTNV EMTEVEN TOV KEPOOLE OO TOV EMLYEIPTLLATIOL.

XOoppova pe ™ otaén Tov VOHOL omayopedETOL M SlEVEPYELN TTPAEEDV OV EXOVV
oxéon Ue TNV 10TpIK, KobdOg kot n dtenuon v tpdéelg mov oyetiCoviot pe v doknon
WOTPIKOL EMAYYEAUATOG. AToryopeDeTOl aKkOUa 1 Yopnynon Kot n 1 gumopia mdong eOoemc
QOPUAK®OV 1} TPOTOVIMV TOV TEPLEYOVY POPHAKEVTIKEG OVGIES.

O mehdne MOV TPOGEPYETOL OTIG HOVAOEG OVTEC TPEMEL VO Elval  omapoitnTo
EPOOIOGUEVOG LE 10TPIKT YVOUATEVCT OV VO TOTOMOLEL TN duvaTdTTa £VIOENG TOL OF
TPOYPOUUO AOKN oG, dlontag 1 amdAEG Papovg ywpig Kivovvo yio Tnv vyeia tov. Mo tovg

OVIIAMKOLG KOTAVOAMTEG OMOTEITAL GLVAIVEST TV VITELOVVAOV TNG YOVIKNG TOLG LEPULVOG.
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3.4.2.  Awpdpewon meptPdAioviog Kot eE0TAMGIOS TOV YDPOL EKYVUVOCTS

2opeova pe ™ ddtaén tov apbpov 4 tov N.A. 361/1969 éva wvotitovto acOnTIKng
pmopei va dtopopembel oe dapopa TUNHATO LETAED TV OTOIMV KOl TULO YOUVOCTIKNG, LE
e101Ka 6pyava mov opilovton amd o N.A. 497/1970.

O &éomAopog tov votitovtov opileton amd v v’ apd. 5258/1970 amdpoacn Tov
Ynovpyeiov Kowovikdv Yrnpeosidv yuo ) ddtaén tov dpbpov 6 tov N.A. 361/1969 ko
OLKPIVETOL GTOV EMIGTNUOVIKO EEOTAGHO YL T QPOVTION TOL TPOCMTOV KOl TOV COHOTOS
Kol otov €EOMAMGUO Yo TNV €QaPUOYN DEPATEIDV KOl ATOGTEIP®ONG. LTOV EEOMAICUO TTOL
YPNOUOTOIEITOL YloL TNV  EKYOUVOOT] TOV OTOUOVL OVOQPEPETOL 1 GLOKELY TAONTIKNG
YOLVOGTIKNG, 1| GLGKELT TPOYNAATNG NAEKTPOUAAOENG, | GLCKELT] KOTA TNG AMTOSIIAVONG Kot
™G KVTTOPITIONG, TO GTATIKO TOONANTO, 1] GAOVVE, OTOUIKT 1 Y10 TOAAG GTopo e SuvoTOTNT
TOPAY®YNG ATHoL, 1 cvokevn YrepPfoapikov OLuydvou Kot Topay®yns 1OVICUEVOD aTHOD Kot
N OLYKPOTNGN OPYAV®V YUUVOGTIKNG YIo. TN OUOPO®OT) OAOKANPOUEVNG (OKNONG. XTO
howmd eEomhopd mepthapPdverar to kpePdtt yia yeipopdiasn (Lacdl).

Extdg amd Tov EMOTNUOVIKOD KOl AOITOV ££0MTAMGHOL oL avapépinke, sival duvatdv
va meptinebodv kot GAdo péoa doknong ovoioyo pe v Kpion tov vmevhovov Tov
€PYOOTNPIOV UGHNTIKNG KO TOV EOTKOV YUUVOGTI TOL TUNUATOC.

Bdoet tov vopov, ot 101wtiKol ydPol EKYOUVACNG UTOPOVV VO, TAPEXOVY GTO KOO
VINPEGIES OUOSIKNG KOl OTOUIKNG COUATIKNG AOKNONG, UE OKOTO TNV COUOTIKY EVP®CTIO,
eveéio Kol COUOTIKY] KOt YUK VYeio, ypNOUOTOI®OVTOS TO O00ECIUA HEGO TNG ETICTNUNG
dvowng Ayoyng kot ABAntiopov. IMoapéyovv axdpa LVANPECIEC OTOUKNG KOl OUOOIKNG
COUOTIKNG GoKNOoMG, €Aevbepng kol aepoftkng YUUVOOTIKNG, LOPOYLUVOCTIKNG, aepOPiog
TPOTOVNONG  HE  YXPNON NAEKTPOVIKOV — UNYOVNUATOV, TPOTOVNONG HE  OVTIGTACELS,
TPOYPAUUATOV  €VAVYIGING, HLIKOV JTdoe®Y, OAAL KOl VLANPECGIES GOAAPLOLHL KOt
OTULOAOVTP®V.

Avtég mapéyovtal TPog PEATIOON EWOIKOV KOAVOTHTOV KOl GUVTNPNOT TNG OTOMKNG
@uoloAoyiog 1 peylotomoinon Asltovpyldv (OTIKOV opyavev Hetd omd TaBoAoYKES

KOTOOTACELS, OAAG COLPOVO LE 1ATPIKES VITOOEIEELS KOt ard €101KO EMIGTNHOVIKO TPOCMTIKO.

3.4.3. Apaoctprotreg Kot chHvOEoN TPOSMTKOD
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Avaloya pe ™ 018pBpwon TtV TUNUATOV Kol TIG OpacTNPOTNTESG TNG EMLXEipnong,
npénel va. TpooAneBel to KATGAANAO TPOCHOTIKO, GTO 0MO0i0, EKTOG OO TOLG NGONTUKOVC,
nePLOUPAVOVTOL Ol ETIGTHUOVES S10TPOPOAOYOL O YUUVOOTES.

To mpocwmikd exydouvoonsg mpémel amoapoaitmto vo dwbéter mrvyio tov Tunuotog
Emotung ®vowng Ayoyng kot AGAnticpov.

H emyeipnon oopeilel va mapéyel otov epyaldUevo KOWMVIKY 00QAMON OUECHS UETA
™V TpécAnymn tov. H avtipetdnion dia@dpov TpofANUEToV, OIKOVOLIK®V Kol OEGLUKOV, TOV
epyalopévev GTov 11MTIKO Kol ONUOGLO TOPEN ATOGYOANCNG, TPUYLATOTOEITOL HEGH EVOG
VOLKOU TAAIGTIOV KOVOV®V KOOV TOV AmOTEAOVV £VOL OAOKANPOUEVO GUGTNI AELTOVPYING,
10 Aikaio g Kowovikig Acediong. To cuvorlo avtd tov kovoveov dikaiov 1oydel yio
OAoVG TOVG £pYalOUEVOLS, OTMG KOl 1] TOPOYT OGPAAELNG KOL VYIEWVIG GTOV YMDPO EPYUCIOG
tovg, oL kabopileTan amd TIg daTagels Tov apBpov 2 Tov N. 1568/1985 (PEK 177/Tebyog
A’/18.10.1985).

2uyxpoves, Opms, o epyalopevog opeilel vo aoKel To KOONKOVTE TOL OVEAAMTMOG Kot LE
aicOnua evBvvng. Kdabe mpdén M mapdrenyn ToL TPOGOTIKOD GUVOOIEVETOL OO OPIGUEVO
Babuod evBHvng evd pe v vrdAown emPapdvovion ot vrevBuvol Tov, o1 omoiol oPeilovy va
EAEYYOLV TIG dPACTNPLOTNTES TOV, VA TIG GLVTOVILOVV KO VoL TIG KATELBHVOLV.

Elvar kodd vo tepapyovvtal to mpdommo 6€ KABE yMPO TOL WOTITOLTOV Yo, TNV
KoAOTEPN Olovoun TV pOAMV Kol TNV amo@vyr dlevééewv peTta&d TOL TPOCOMIKOV. XN
OLYKEKPIEV TepinTmon, e€ontiog TG avAyKng cuvepyaciog oV0 OHAOMV OO OLOPOPETIKA
EMOTNUOVIKA Tedlo Y100 TO OYESWOUO GUVOVACTIK®OV TPOYPUUUAT®V (CKNONG, TOV
Ao TIKAOV KOl TOV YOUVOCSTAOV, £IVOL CNUOVTIKOV 0 TPOCGIOPIGHOG TV OPLOSIOTHTMOV TOVG
Yo TV EMTEVEN TOV KOADTEPOL OTTOTEAEGLOTOG,

Téhog, Yoo TV TpooTacio TG VYOG TOV EKYLUVALOPEVOV KOl TNV TOLOTNTO TMV
TOPEYOUEVOV VINPECLOV € WOIOTIKA yvuvaotiplo opiletal Kabe ypdvo, pe amdPacn Tov
owkeiov Nopdpyr, ETTPONY| TGTOTOINGNG KOl EAEYYOV. ZE MEPIMTMOOT TOL M EMITPOTNY| OVTN
dwmot®oel mapdfacn Tov 6pwv Kot Tpodmodicemv Asttovpyiag, o Noudpyng emiPariet v
KOP®OT TNG TPOCMPIVAG 1] OPICTIKNG OVAKANGNG TNG AOEWG AEITOLPYIOG TOL YMPOL. X€
TePINTOON OV JAMGTOOEL OTL TO WOTIKO YupvacsTplo Aettovpyet ympic ddeta, o Nopdpyng
N 10 €£0VG1030TNUEVO atd QL TOV OpYavo EMPAALEL TNV AUECT OLOKOTT TV EPYOCLOV TOV Ko
eMPOAT] KUPOGEMV GTO WWOTITOVTO Yol €61 UNVEG £WG Eva XPOVO, OKOLO KOl OPIOTIKT SLOKOTY
¢ Aertovpyiag tov. Ot mapaPdrec TH®povVTOL Kol pe TNV KatofoAn tpootipov and 5.000

evpo £0¢ kot 30.000 gvpo.
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4. AITOTIMHXH ATTIOTEAEXMATQN

4.1. I"a tov emyepnuatio

4.1.1. ITleovekthuoto

» Avantoén tov mediov TapoYM®V NG EMLYEIPNONG

» Meyalotepn Tpomdnon TV KOAADVTIKOV TPoidvTmv

» Meyalvtepn TpodOnom g ¥pMons TV UNyovnUdToy ATodtdAvong Kot cVGOIENG

» Meyalotepn Tpoddnomn TV VIOAOIT®V OepATEIDV TEPITOINGTG TPOGMTOV KOl GMUUTOG
» Owovopkn ovamtoén g entyeipnong

» Avvopikn eEAnAmon GTOV EMEPTUOTIKO YDPO

4.1.2. Melovektnuozo

» Kootog S1opdpemons véov ympov, TPOGANYNG TPOCHOTIKOD, Oyopds HUNYUVILATOV

EKYOUVAOTNG

» Ilieon ydpov Kot xpovov

» Tlpootpiéc TpocmmikoD EKYOUVIONC KAl 0GONTIKOV KOTA TN GLVEPYAGIN TOVG
» Avénom ovioyoviopov e GAAo KEVTpA AOANGNG

» TToAdmAokeg Kot ¥povofopeg VOUIKEG dlodikacieg

» Emyeipnpotico pioko

4.2. IMo tov medd

4.2.1. ITleovekthuoto

» E&aocpdhon Tpocomikoh YOUVIoTY|

» AvvototnTo ETA0YNC TPOTOL Kol YPOVOL EKYOUVACONG

» TIpocaproyn acKNCEMV OTIG aVAYKES Kol TIC EMOLUIEG TOV

» Koldtepn avTIpeTdmon HOOGKEAETIKOV TPOPANUATOV

» Evioyvon tov omoteAecudtomv HE GUVOLOCUO ¥PNONG UNYOVNUATOV Kol Bepomelmv

MmodidAvong Kot c0oPIEng
» Avvotomto emhoyng Oepameldv yoAapm®ONG HETE TNV OAOKANP®OOT] T®V TPOYPAUUATOV

EKYOUVOIOTG

» Tlpoocpopd TpoypappHaTog SLTPOPNS Kot TPOGAPLOYT TOV GTO £I00G TNG ACKNGONG

» Tloapoyn oAOKANPOUEVOVY TPOYPAUUATOV Yia TN BEATIOOT TG PUGIKNG TOV KOTAGTOONG Kol
vyelag

» Meyolitepa amoTEAEGOTO GE TO GUVTOUO YPOVIKO OLOGTNHO

» E&aocpdhion xpdvov yio To VITOAOITO TPOYPOULLLN TG KOONUEPIVOTNTAS TOV

» AvvotoTnTo OIKOVOIK®OV TPOGPOPDV

4.2.2. MelovekTnuoTo
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» MeyaAdtepo KOGTOG IOIMTIKMY TPOYPOUUUATOV EKYOUVOCTC OO TOL SNUOTIKA YOLVOGTIPLOL
» Amaitnomn TpomANPOUNG TOL OIKOVOUIKOD TOKETOV

» Kivéuvol 01KoVOoHIK®Y TPOGPOPOV KOl EKTTOCEDMV

» Eumloxn pe tpdmelec otV mepintmon omoitnong andKITons TOTOTIKNG KAPTUG Yo TN

Ay TOL OIKOVOULKOD TOKETOV TTPOGPOPAG
» AOENOM KOTOVOADTIKNG Loviog

IV. ANAINTYEH TEAIKOY XYMIIEPAXMATOX

To chvoro TV EpELVOV TOL HEAETNONKE Yo TNV EKTTOVION TNG €pYaciog vrootnpilet
mv avaykootto évtadng g aegpdfiag doknomng otov Tpomo (ong Tov avlpdmov, Yo T
BeAtioon T QLGIKNG TOV KATACTOONG Kol TNG YUK Tov vyeiag. EmumAiéov, anodekviel
Betikny oLUPOAT] TG OTNV KOTOTOAEUNGN TNG KLTTAPITIONS, TOL TOTIKOV TAYOLG KOl TNG
YOAGp®ONG Kol 6TV oéNoT 1oV UETOPOAGHOD, KAONDS Kot éva cUVOAO GAA®V oeOnTiKMV
KO W0TPIKAOV TPOPANUATOV.

H avtipetdmon tov mpofAnpdtomv mov tpoovaeipniay, TeplapuBaveTot 6TIC YVOOELS
mov mapEyel N emotnun ™S AoOntucng ko Koopnroloyiag, ot omoieg epoapudlovio
TPOKTIKA 0€ €va. KEVTPO ouoOntikng. Ot mapoyés avtéc eumiovtifovior omd o peydin
oMo Bgpameidv TEPUTOINONG TPOCHONOV KOl CAOUATOS, OV PEATIOVOLV, OF TEMKO
OmOTELEC AL, TNV TOOTNTA (NG TOV avOp®OTOV.

O ovvdVaoUOG, ETOUEVMS, TOV TOPOYADV TNG oeONTIKNG Kol TG doknong, EVioYLEL T
OTOTEAECUATO GTNV OVTILETMTION TOV EKAGTOTE TPOPANUATOV TOV TTEAATN, GTOV 1d10 YMDPO
KOl G€ GUVTOUO YPOVIKO dldotnua, eéaceoiilovtag moilvtyo ypdévo. H doxnom pe évav
TPOCHOTIKO YOUVOOTN TAPEYXEL TN OLVOTOTNTO TPOGAUPLOYNG TOV TPOYPUUUATOV EKYOUVOONG
OTIS OVAYKEG KOl TIG OMOITNOES KAOE ATOUOV, EMPEPOVTAG KOADTEPO, OMOTEAECUOTO GTNV
amTOAEL BAPOVG KOl GTNV AVTIUETOTICT LVOCKEAETIKMV TPpoPANUdTOV. Ot aepOPiec aoKNGELS
UITopovV Vo evicyvBodv and Bepameieg Mmodidhvong Kot GOoEIENS 0md TOLG acONTIKOVG 1) TO
pnyovinuoto mov Olafétovy, KaBmMG Kol omd TNV amd TNV €QUPUOYN| TOV KATAAANA®V
TPOIOVI®OV TOv O TifEVTOL GTO VGTITOVTO 1] UITOPoLV Vo OAOKANpwOouv pe Oepameieg
yordpwong kot eveklag. Eav otig mapoyéc tou kévipov aicOntikng ocvumepthapfavovior ot
VINPEGIES EVOG EMCTNHOVA OATPOPOAOYOV, divETOL 1) dSVVATOTNTO GTO ATOUO VO OTOKTNGEL
éva. oAoKAnpopévo mpodypappo datnpnong N Peitioong ™g @uowng tov vyeiag. Tig
EQOPUOYES OVTEC UTOPOLV VO, OITOAOVCOVLV AVIPEG KoL YUVOUKEG OA®V TOV MAIKIOV
EMALYOVTOG OIKOVOUIKEG TPOCPOPESG TPOYPOUUUATOV EKYOUVAOTG, TO OTOiol Umopovv v

EKTEAEGOLV LLE TOV TPOTO KO GTO YPOVO TTOV ETHVUOVV.
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Ta pelovektiuata g évtagng g aepoPlag doknong o€ €vo voTitoTo oucONTIKNG
aQOPOVV KUPIMG TOV EMYEPNUATIKO TopEN Kot Oyl TOGO TNV €vvola TG £viaéns. Oempd 0Tt
LE €V TPOGEKTIKO GYEOIGUO AETOLPYING TOV TUNUOTOG, KOTOUEPICUO TMV EPYOCLOV TOV
TPOCOTIKOD Kol OloY®PICUO TOV OKA000GIOV TOLG YL TNV  OTOPLYN TPOCOTIKMOV
TPOSTPIPOV, umopodv vo TpoAneOovv moArd mpoPAnuata. EmmAéov, o cuyvog éheyyog tov
VINPECLOV TOL TAPEXOVTAL, MG TPOG TNV TOLOTNTO KOl TOV TPOTO EKTEAECTG TOVG, EMITPEMEL
™V Gueon PeATimon| Tovg.

H wavomoinomn tov meddn elval 0 TpoTapy koS 6TOYX0G, EMOUEVOS EIVOL CUAVTIKO VO
TNPOVVTOL Ol OIKOVOUIKES OLOTPAYUOTEVGES OV £XOVV TPOSLUP®VNOEL Yoo TNV EPAPLLOYT|
TV Tpoypappdtev. E&lcov onpavtikny eivoar kot 1 S10G@AEAIoT) TG VYIEWVNG TOV YDOPOV,
KaOdG Kol N TPOTOVN O™ TOV EKYLUVALOUEVODV 0mtd EEIOIKEVIEVO Kol VTTEVOHVVO TPOCHOTIKO.

o v amoguyn vopK®V emmAok®V amouteiton 1 e£0G@AAON TNG OYETIKNG AOELG
TG0 Yo TN AELTOVPYi TOL WVGTITOVTOL OGO KOt Yio TNV EvTaEng TS aepoflog oknong oTig
TOPOYES TOV, M THPTOT| TOV OIKOVOULIK®DV TOV VIOYPEDCEDY MG TPOS TO KPATOS KoL TOV TEAATN
Kol 1 TPOGANYTN TPOCMTIKOV, TOL OTOI0L Ol YVMOGELS B0 ETIKVPMVOVIOL OO TNV KOTOYN
nTUYiov.

ExnAnpavovtag ta mapoandve pétpo meplopiletor onpavtikd 1 mlovomta ETTAOKOV
ot Agurtovpyion TOV KEVIPOL AoONTIKNG omd TV TPOSONKN TUNUATOV €KYOUVOONG OTIG
VANPEGIES TOV.

OAOKANPOVOVTOG TNV  TTLUYOKY €Pyocio. KOTOANY® O©TO GLUTEPACHN OTL  TO
TAEOVEKTNLATO GUVOVAGUOD TOPOYNG LINPECIOV OoONTIKNAG Kol ACKNONG GTO YMPO TOL
WO TITOVTOV VIEPTEPOVV TMOV UEOVEKTNUATOV. Ogwpd OTL givar pia o@EAun Kot Kepdodpa

Kivnomn Yo Tov EMEPTULOTIO KOt Y10l TOV TEAATT KOl VTOGTNPIL® TNV EPAPLOYN TNG.
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