
∞ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË Î·È Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜
ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ ÌÂÙ¿ ·fi ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË
ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÙÚ›ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜ 

¶∂ƒπ§∏æ∏
∏ ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ Á‹Ú·ÓÛË˜ ÚÔÎ·ÏÂ› ·ÚÓËÙÈÎ¤˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔ-
Á¤˜. ΔÔ ÁÂÁÔÓfi˜ ·˘Ùfi Ô‰ËÁÂ› ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ‹ ‰ÈfiÁÎˆÛË ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡-
ÓÔ˘ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ, ÙË ıÓËÛÈ-
ÌfiÙËÙ· Î·È ÁÂÓÈÎfiÙÂÚ· ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ˙ˆ‹˜ ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ ÙË˜ ÙÚ›ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜. ∏
·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó·Ó ·fi ÙÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ ÌÂ ÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ ÚÔÙÂ›-
ÓÂÙ·È ÛÙË Û‡Á¯ÚÔÓË ‚È‚ÏÈÔÁÚ·Ê›· Ë ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙˆÓ ·ÚÓËÙÈÎÒÓ ·˘ÙÒÓ
Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ÚÔÛ·ÚÌÔÁÒÓ. ™ÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ·Ó·ÛÎfiËÛË ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È
Î·È Û¯ÔÏÈ¿˙ÔÓÙ·È Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÂÚÂ˘ÓÒÓ ÛÂ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ ·ÏÏ¿ Î·È ˘Â-
Ú‹ÏÈÎÂ˜ fiÔ˘ ÂÊ·ÚÌfiÛÙËÎÂ ·Ú¤Ì‚·ÛË Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜.
ŒÌÊ·ÛË ‰fiıËÎÂ ÛÙË ª¤ÁÈÛÙË ¶ÚfiÛÏË„Ë OÍ˘ÁfiÓÔ˘ Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› ÚˆÙÂ‡ÔÓÙ·
‰Â›ÎÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ Î·ıÒ˜ Î·È ÛÙËÓ ∞ÚÙËÚÈ·Î‹ ¶›ÂÛË,
ÙËÓ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙËÓ ∫·Ú‰È·Î‹ ™˘¯ÓfiÙËÙ·, Î·Ù¿ ÙËÓ
ËÚÂÌ›· ·ÏÏ¿ Î·È ÛÂ ˘ÔÌ¤ÁÈÛÙÂ˜ Î·È Ì¤ÁÈÛÙÂ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜. ªÂ ‚¿ÛË Ù· ·ÔÙÂÏ¤-
ÛÌ·Ù· ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ Ô˘ ·Ó·ÛÎÔ‹ıËÎ·Ó, Ë ª¤ÁÈÛÙË ¶ÚfiÛÏË„Ë OÍ˘ÁfiÓÔ˘
·˘Í‹ıËÎÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙfiÛÔ ÛÙÔ˘˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ fiÛÔ Î·È ÛÙÔ˘˜ ˘ÂÚ‹ÏÈÎÂ˜, Ë
Â›‰Ú·ÛË ÛÙËÓ ∫·Ú‰È·Î‹ ™˘¯ÓfiÙËÙ· ËÚÂÌ›·˜ Î·È ˘ÔÌ¤ÁÈÛÙˆÓ Û˘ÓıËÎÒÓ ‹Ù·Ó
ıÂÙÈÎ‹, ÂÓÒ Ë ∞ÚÙËÚÈ·Î‹ ¶›ÂÛË Ê¿ÓËÎÂ Ó· ÌÂÈÒÓÂÙ·È ÌfiÓÔ fiÙ·Ó ·Ú·ÙËÚ‹ıË-
ÎÂ ‚ÂÏÙ›ˆÛË Î·È ÙË˜ Û˘ÛÙ·ÏÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ. OÈ ıÂÙÈÎ¤˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·-
Î¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ ‹Ù·Ó ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙÂ˜ ÙÔ˘ Â›‰Ô˘˜ Î·È ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ÙË˜ ·Ú¤Ì-
‚·ÛË˜, ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ·Ó ÂÈ‚Â‚·ÈˆıÂ› Î·È ·fi ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ¤˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ı· ‰ÒÛÂÈ
ÙË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Û¯Â‰È·ÛÌÔ‡ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ Ô˘ Â›Ó·È ÈÔ Û˘Ì‚·Ù¿ ÌÂ ÙÈ˜ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁÈÎ¤˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜ ÙˆÓ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓˆÓ.

∂π™∞°ø°∏

∂›Ó·È Ï¤ÔÓ ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ, ÌÂ ‚¿ÛË ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· ÌÂÏÂ-

ÙÒÓ, fiˆ˜ ·˘Ù‹˜ ÙÔ˘ Ogawa et al (1992)1 Î·È ÙÔ˘ Stratton et al

(1994)2, fiÙÈ Ë ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ Á‹Ú·ÓÛË˜ ‰˘Û¯ÂÚ·›ÓÂÈ ÙËÓ Î·Ú‰È·Á-

ÁÂÈ·Î‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·˜ ‰Â›ÎÙÂ˜ fiˆ˜ Ë ∞ÚÙËÚÈ·Î‹ ¶›Â-

ÛË, Ë ª¤ÁÈÛÙË ¶ÚfiÛÏË„Ë OÍ˘ÁfiÓÔ˘ (VO2max), Ë ∫·Ú‰È·Î‹ ¶·-

ÚÔ¯‹ (∫.¶.) Î·È Ë ∫·Ú‰È·Î‹ ™˘¯ÓfiÙËÙ· (∫.™.). ∂›ÛË˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹

Â›Ó·È, fiˆ˜ ·Ó·Ê¤ÚÂÈ Ô Mayhan et al (1990)3, Ë ·ÚÓËÙÈÎ‹ Â›‰Ú·-

ÛË ÙË˜ Á‹Ú·ÓÛË˜ ÛÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÓ‰ÔıËÏ›Ô˘ ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ. ¡Â-

fiÙÂÚÂ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ·fi ÙÔÓ Wilmore et al (2001)4 Î·È ÙÔÓ McMurray

et al (1998)5 ·¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ ÔÈ ·ÚÓËÙÈÎ¤˜ ·˘Ù¤˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜

ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ Î·È Î˘Ú›ˆ˜ Ë ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ VO2max, ÏfiÁˆ ·ÒÏÂÈ·˜

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎfiÙËÙ·˜, Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÛÔ‚·Ú¿ ÌÂ ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ·Ú·Áfi-
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ÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ Ô˘ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË Î·Ú-

‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ.

∏ ¿ÛÎËÛË ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÌÈ· ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ Â˘Î·ÈÚ›·

ÛÙÔ˘˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ Ó· ·˘Í‹ÛÔ˘Ó Ù·

¯ÚfiÓÈ· ÂÓÂÚÁ‹˜ ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙË˜ ˙ˆ‹˜ Î·È Ó· ÌÂÈÒ-

ÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ Èı·ÓÔ‡˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎÔ‡˜ ÂÚÈÔÚÈÛÌÔ‡˜,

fiˆ˜ ÂÈÛËÌ·›ÓÂÈ Î·È Ô Cress et al (2005)6.™‡ÌÊˆ-

Ó· ÌÂ ÙÔÓ Thompson et al (2003)7, Ë º˘ÛÈÎ‹ ¢Ú·-

ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Î·È ÂÈ‰ÈÎfiÙÂÚ· Ù· ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤Ó· ÚÔ-

ÁÚ¿ÌÌ·Ù· ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ‚ÔËı‹-

ÛÔ˘Ó ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘,

fiˆ˜ Ë ·˘ÍËÌ¤ÓË ∞ÚÙËÚÈ·Î‹ ¶›ÂÛË (∞.¶.), Ù· ·˘-

ÍËÌ¤Ó· Â›Â‰· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ (TG) Î·È ¯·ÌËÏ‹˜

ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÏÈÔÚˆÙÂ˝ÓË˜ (LDL), Ù· ÌÂÈˆÌ¤-

Ó· Â›Â‰· ˘„ËÏ‹˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÏÈÔÚˆ-

ÙÂ˝ÓË˜ (HDL), Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· Î·È Ë ÌÂÈˆÌ¤ÓË Û˘-

ÛÙ·ÏÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ. ∂È‰ÈÎfiÙÂÚ· fiÛÔÓ ·ÊÔ-

Ú¿ ÙÔ˘˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜, Ë Û‡Á¯ÚÔÓË ¤ÚÂ˘Ó· ÛÙÔÓ ÙÔ-

Ì¤· ·˘Ùfi, ÂÈÎÂÓÙÚÒÓÂÙ·È ÛÙÔ Ó· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÈ ÙÔ

Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙˆÓ ıÂÙÈÎÒÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ÚÔÛ·ÚÌÔ-

ÁÒÓ Î·È ÙÔ ‚·ıÌfi ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÎÈÓ-

‰‡ÓÔ˘ ÌÂ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ·ÂÚfi‚È·˜

¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ·˘ÙÔ‡˜.

™ÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ·Ó·ÛÎfiËÛË ı· ·Ú·ÙÂıÔ‡Ó

Î·È ı· Û¯ÔÏÈ·ÛÙÔ‡Ó Ù· Â˘Ú‹Ì·Ù· Ù¤ÙÔÈÔ˘ Â›‰Ô˘˜

Û‡Á¯ÚÔÓˆÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ ÌÂ ÛÎÔfi Ó· ·Ó·‰ÂÈ¯ıÔ‡Ó ÔÈ

Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎfiÙÂÚÂ˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜

Ô˘ ÚÔÎ‡ÙÔ˘Ó ·fi ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿-

ÙˆÓ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÙÚ›ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜.  

∞¡∞™∫O¶∏™∏ ™Ã∂Δπ∫ø¡ ∂ƒ∂À¡ø¡

™ÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ÙˆÓ Gass et al (2004)8, Morris et

al (2002)9, Delecluse et al (2004)10 Î·È ÙÔ˘ Okazaki

et al (2002)11, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ‰Â›ÁÌ·Ù· ·Ó‰ÚÒÓ

ÌÂ Â‡ÚÔ˜ ËÏÈÎ›·˜ 65-75 ¤ÙË, Ì¤ÛÔ fiÚÔ (Ì.Ô.) ËÏÈÎ›·˜

65 ¤ÙË, Â‡ÚÔ˜ ËÏÈÎ›·˜ 55-75 ¤ÙË Î·È Ì.Ô. ËÏÈÎ›·˜ 64

¤ÙË, ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·. °˘Ó·›ÎÂ˜ ËÏÈÎ›·˜ 61-69 ÂÙÒÓ ¯ÚËÛÈ-

ÌÔÔ›ËÛÂ ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó¿ ÙÔ˘ Ô Maeda et al (2003)12.

™ÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÙË˜ Malbut et al (2002)13 Î·È Evans et

al (2005)14 , fiÔ˘ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ̆ ÂÚ‹ÏÈÎÂ˜ 79-

91 Î·È 77-87 ÂÙÒÓ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·, Ù· ‰Â›ÁÌ·Ù· ‹Ù·Ó ÌÂÈ-

ÎÙ¿ fiˆ˜ Î·È ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Wood et al (2001)15

fiÔ˘ ÙÔ Â‡ÚÔ˜ ËÏÈÎ›·˜ ‹Ù·Ó ·fi 60-84 ÂÙÒÓ.

™Â fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Ù· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ·ÂÚfi‚È·˜

¿ÛÎËÛË˜ ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·Ó 3 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰· ÏËÓ

ÙË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ ÙÔ˘ Maeda et al (2003)12 fiÔ˘ ÂÎÙÂÏ¤-

ÛÙËÎ·Ó 5 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. ŸÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙË

‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ·Ú¤Ì‚·ÛË˜, ·˘Ù‹ ‹Ù·Ó Û·ÊÒ˜ ÌÂÁ·-

Ï‡ÙÂÚË ÛÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ˘ÂÚ‹-

ÏÈÎÂ˜, ˆ˜ ‰Â›ÁÌ·, Î·È ·Ó‹ÏıÂ ÛÂ 36 Î·È 24 Â‚‰ÔÌ¿-

‰Â˜ ÛÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÙË˜ Evans et al (2005)14 Î·È ÙË˜

Malbut et al (2002)13 ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·. ™ÙÈ˜ ˘fiÏÔÈÂ˜

¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Â›¯·ÌÂ ‰È¿ÚÎÂÈ· ·Ú¤Ì‚·ÛË˜ 20, 18 Î·È 10

Â‚‰ÔÌ¿‰ˆÓ ·fi ÙÔ˘˜ Delecluse et al (2004)10,

Okazaki et al (2002)11 Î·È Gass et al (2004)8 ·ÓÙ›-

ÛÙÔÈ¯· Î·È 12 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ·fi ÙÔ˘˜ Morris et al

(2002)9, Maeda et al (2003)12 Î·È Wood et al

(2001)15. 

™ÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÌÂ ˘ÂÚ‹ÏÈÎÂ˜ Ë ‰È¿ÚÎÂÈ· Î¿ıÂ

Û˘ÓÂ‰Ú›·˜ ·Ó‹ÏıÂ ÛÙ·‰È·Î¿ ÛÙ· 60 ÏÂÙ¿ ÂÓÒ Ë

¤ÓÙ·ÛË ÛÙ·‰È·Î¿ ·Ó¤‚ËÎÂ ÛÙÔ 85% ÙË˜ VO2max

·fi ÙËÓ Evans et al (2005)14 Î·È ÛÙÔ 80% ÙË˜ ª¤-

ÁÈÛÙË˜ ∫·Ú‰È·Î‹˜ ™˘¯ÓfiÙËÙ·˜ (HR max) ·fi ÙËÓ

Malbut et al (2002)13. ™Ù·‰È·Î‹ ·‡ÍËÛË Â¤ÏÂÍÂ

Î·È Ô Delecluse et al (2004)10 ÌÂ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ó·

ÊÙ¿ÓÂÈ ·fi Ù· 36 ÛÙ· 70 ÏÂÙ¿ Î·È ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ·fi

ÙÔ 60% ÛÙÔ 80% ÙÔ˘ ∞Ôı¤Ì·ÙÔ˜ ª¤ÁÈÛÙË˜ ∫·Ú-

‰È·Î‹˜ ™˘¯ÓfiÙËÙ·˜ (HR reserve) Î·ıÒ˜ Î·È Ô

Wood et al (2001)15 ÌÂ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ó· ÍÂÎÈÓ¿ ·fi

Ù· 21 ÏÂÙ¿ Î·È Ó· ·˘Í¿ÓÂÙ·È Î·Ù¿ 3 ÏÂÙ¿ Ì¤¯ÚÈ

ÙÔ fiÚÈÔ ÙˆÓ 45 Î·È ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË Ó· ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÌÂÙ·-

Í‡ 60% & 70% ÙË˜ HR max. ∏ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Okazaki

et al (2002)11 ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛÂ ‰È·ÏÂÈÌÌ·ÙÈÎ‹ ÌÔÚÊ‹

·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 75 ÏÂÙÒÓ

ÌÂ ·Ó·ÏÔÁ›· ¿ÛÎËÛË/‰È¿ÏÂÈÌÌ· 15/5 Î·È ¤ÓÙ·ÛË

Ô˘ ÛÙ·‰È·Î¿ ·Ó¤‚ËÎÂ ·fi ÙÔ 50 ÛÙÔ 80% ÙË˜

VO2max. ∏ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Maeda et al (2003)12 Â›¯Â

‰È¿ÚÎÂÈ· 30 ÏÂÙ¿ Î·È Ë ¤ÓÙ·ÛË ‹Ù·Ó ÛÙÔ 80% ·fi

ÙÔ ∫·ÙÒÊÏÈ ∞ÂÚÈÛÌÔ‡ (∫.∞.). ∏ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Gass

et al (2004)8 Â›¯Â ‰‡Ô ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÌÂ ÙËÓ

ÚÒÙË Ó· ÂÎÙÂÏÂ› ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 30 ÏÂÙÒÓ

ÛÂ ¤ÓÙ·ÛË 70% VO2max Î·È ÙË ‰Â‡ÙÂÚË ÚfiÁÚ·Ì-

Ì· ÙfiÛË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ÒÛÙÂ ÙÔ ·Ú·ÁfiÌÂÓÔ ¤ÚÁÔ Ó·

Â›Ó·È ›ÛÔ ÌÂ ·˘Ùfi ÙË˜ ÚÒÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ ÛÂ ¤ÓÙ·ÛË

50% VO2max. ¢‡Ô ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ Â›¯Â Î·È Ë

¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Morris et al (2002)9 ÌÂ ÎÔÈÓ‹ ¤ÓÙ·ÛË

ÛÙÔ 70-75% VO2max, Û˘ÓÂ¯Ô‡˜ ÌÔÚÊ‹˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜

30 ÏÂÙÒÓ ÛÙËÓ ÚÒÙË ÔÌ¿‰· Î·È ‰È·ÏÂÈÌÌ·ÙÈÎ‹˜

ÌÔÚÊ‹˜ (1 ÏÂÙfi ¿ÛÎËÛË/1 ÏÂÙfi ‰È¿ÏÂÈÌÌ·) ‰È¿Ú-

ÎÂÈ·˜ 60 ÏÂÙÒÓ ÛÙË ‰Â‡ÙÂÚË ÔÌ¿‰·.

∞¶OΔ∂§∂™ª∞Δ∞

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ ·Ú·¿Óˆ

ÂÚÂ˘ÓÒÓ Ë VO2max ÂÌÊ¿ÓÈÛÂ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈ-

Î‹ ·‡ÍËÛË ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ÙË˜ Evans et al (2005)14,

ÙÔ˘ Okazaki et al (2002)11 ÌÂ ÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ Ó· ÛÙ·ıÂÚÔ-

ÔÈÔ‡ÓÙ·È ·fi ÙËÓ fiÁ‰ÔË ¤ˆ˜ ÙË ‰ÂÎ·ÙËfiÁ‰ÔË

Â‚‰ÔÌ¿‰· ÙË˜ ·Ú¤Ì‚·ÛË˜, ÙÔ˘ Gass et al (2004)8

Î·È ÙÔ˘ Morris et al (2002)9. ™ÙÈ˜ ‰‡Ô ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜

·˘Ù¤˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÛËÌÂÈˆıÂ› fiÙÈ Ë ·‡ÍË-
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ÛË ‹Ù·Ó Û¯Â‰fiÓ ›‰È· ¿Û¯ÂÙ· ÌÂ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ‹ ÙÔÓ

Ù‡Ô ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ (Û˘ÓÂ¯‹˜ ‹ ‰È·ÏÂÈÌÌ·ÙÈÎ‹) Ô˘

¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ. ™ÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Maeda et al

(2002)12 ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍË-

ÛË ÛÙÔ ∫.∞. ÙÔ ÔÔ›Ô Â›Ó·È ¿ÌÂÛ· Û¯ÂÙÈ˙fiÌÂÓÔ ÌÂ

ÙË VO2max. ∏ ¤ÚÂ˘Ó· ÙË˜ Malbut et al (2002)13

¤‰ˆÛÂ ·‡ÍËÛË ÙË˜ VO2max ÌfiÓÔ ÁÈ· ÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜,

ÂÓÒ ÂÎÂ›ÓË ÙÔ˘ Delecluse et al (2004)10 ·Ó¤ÊÂÚÂ ÌË

ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË.

™Â Û˘Óı‹ÎÂ˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜, Ô Morris et al

(2002)9 ·Ó¤ÊÂÚÂ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜

ª¤ÁÈÛÙË˜ πÛ¯‡Ô˜, ÙË˜ ∫.™., ÙË˜ ∫.¶. Î·È ÙÔ˘ O.¶.,

¿Û¯ÂÙ· ÌÂ ÙÔÓ Ù‡Ô ÙË˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ô˘ ¯ÚË-

ÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ÛÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ·. ™ÙÈ˜ ıÂÙÈÎ¤˜ ·˘Ù¤˜

ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ Ô Delecluse et al (2004)10 ÚfiÛıÂÛÂ

ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ Ú˘ıÌÔ‡ Â·Ó·ÊÔÚ¿˜ ÙË˜ ∫.™.

™Â ˘ÔÌ¤ÁÈÛÙÂ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ Î·Ù·ÁÚ¿ÊËÎÂ ÙÒ-

ÛË ÙË˜ ∫.™. ÛÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÙË˜ Malbut et al (2002) 13,

ÙÔ˘ Okazaki et al (2002)11 Î·ıÒ˜ Î·È ÛÂ ÂÎÂ›ÓË ÙÔ˘

Gass et al (2004)8 , ¿Û¯ÂÙ· ÌÂ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ÙÔ˘ ÚÔ-

ÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ·Ú¤Ì‚·ÛË˜. ™ÙËÓ ÙÂÏÂ˘Ù·›· ·˘Ù‹

¤ÚÂ˘Ó· Î·Ù·ÁÚ¿ÊËÎÂ Î·È ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ O.¶.. ∂›-

ÛË˜ ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Wood et al(2001)14 ·Ó·Ê¤Ú-

ıËÎÂ ÙÒÛË ÙË˜ ¢.∞.¶. Î·È ÙË˜ ª.∞.¶. ÂÓÒ ÛÂ

ÂÎÂ›ÓË ÙÔ˘ Delecluse et al (2004)10 ·˘Í‹ıËÎÂ ÙÔ

¶·Ú·ÁfiÌÂÓÔ ŒÚÁÔ.

Àfi Û˘Óı‹ÎÂ˜ ËÚÂÌ›·˜ Î·Ù·ÁÚ¿ÊËÎÂ ÙÒÛË

ÙË˜ ∫.™. ÛÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÙˆÓ Delecluse et al(2004)10,

Wood et al(2001)14, Okazaki et al (2002)11 Î·È ÛÙËÓ

¤ÚÂ˘Ó· ÙË˜ Malbut et al (2002)13 ·ÏÏ¿ ÌfiÓÔ ÁÈ· ÙÈ˜

Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÙÔ˘˜ ‰Â›ÁÌ·ÙÔ˜. ∂ÈÏ¤ÔÓ Ë ¢.∞.¶. ËÚÂ-

Ì›·˜ ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÛÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÙÔ˘ Maeda

et al (2003)12 Î·È ÙÔ˘ Wood et al (2001)14 ÌÂ ÙËÓ ÙÂ-

ÏÂ˘Ù·›· ¤ÚÂ˘Ó· Ó· ·Ó·Ê¤ÚÂÈ Î·È ÌÂÈˆÌ¤ÓË ª.∞.¶.,

fiˆ˜ Î·È ÂÎÂ›ÓË ÙÔ˘ Okazaki et al (2002)11. ∏

™.∞.¶. ËÚÂÌ›·˜ ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó·

ÙÔ˘ ªaeda et al (2003) 12. ™ÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ·˘Ù‹ ı· Ú¤-

ÂÈ Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÔ˘ÌÂ fiÙÈ Ë Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÙË˜ ÂÓ-

‰ÔıËÏ›ÓË˜-1 (Ô˘ ‰Ú· ·˘Í¿ÓÔÓÙ·˜ ÙËÓ Ù¿ÛË ÙˆÓ ·Á-

ÁÂ›ˆÓ) ÛÙÔ Ï¿ÛÌ· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ÌÂÙ¿ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜

·Ú¤Ì‚·ÛË˜ ÌÂÈÒıËÎÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿.

™ÃO§π∞ & ™À∑∏Δ∏™∏

™ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·fi ÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘ ·ÍÈÔ-

ÏÔÁ‹ıËÎÂ Ë VO2max ÛÂ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·-

Ú¤Ì‚·ÛË Ê¿ÓËÎÂ Ó· ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿, ‚ÂÏÙ›ˆ-

ÛË Ô˘ Â›Ó·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ÛÔ‚·Ú‹ ÙfiÛÔ fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿

ÙË ÁÂÓÈÎfiÙÂÚË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ËÏÈÎÈˆ-

Ì¤ÓˆÓ ·ÊÔ‡ ·Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ ÌÈ· ıÂÙÈÎfiÙÂÚË Î·Ú‰È·Á-

ÁÂÈ·Î‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·, fiÛÔ Î·È fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙËÓ ·ÓÙÈ-

ÌÂÙÒÈÛË ÛËÌ·ÓÙÈÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÌÂ

ÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ¿ÌÂÛ·, fiˆ˜ ·¤‰ÂÈÍ·Ó ÔÈ

Wilmore et al (2001)4 Î·È McMurray et al (1998)5.

∏ ·Ú·¿Óˆ ˘fiıÂÛË ‰Â ÛÙËÚ›¯ıËÎÂ ÌfiÓÔ ·fi Ù·

·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙÔ˘ Delecluse et al (2004)10 fiÔ˘

fiÌˆ˜ Ë ¤ÓÙ·ÛË ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ›Ûˆ˜ ‰ÂÓ ‹Ù·Ó

ÈÎ·Ó‹ Ó· ÂÈÊ¤ÚÂÈ ·ÏÏ·Á¤˜, ·ÊÔ‡ ÙÔ 75% ÙË˜ HR

reserve ÂÈÙÂ‡¯ıËÎÂ ˆ˜ ¤ÓÙ·ÛË ÛÙÈ˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ 20

·fi ÙÈ˜ 50 Û˘ÓÂ‰Ú›Â˜. 

∞ÎfiÌ· ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ Â›Ó·È ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ Ë

·‡ÍËÛË ·˘Ù‹ ÂÈ‚Â‚·ÈÒıËÎÂ Î·È fiÙ·Ó ÙÔ ‰Â›ÁÌ·

·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·Ó ·fi ˘ÂÚ‹ÏÈÎÂ˜, fiˆ˜ ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó·

ÙË˜ ∂vans et al (2005)15 . ∞ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·-

Ù· ÛÂ ‰Â›ÁÌ· ˘ÂÚËÏ›ÎˆÓ Â›¯Â Î·È Ë ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘

Binder et al (2002)16 Ô˘ ‰ÂÓ ·ÔÙ¤ÏÂÛÂ fiÌˆ˜ ˘ÏÈ-

Îfi ÁÈ· ÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ·Ó·ÛÎfiËÛË ·ÊÔ‡ ÚÈÓ ÙËÓ

ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜

Â›¯Â ÚÔËÁËıÂ› ÚfiÁÚ·ÌÌ· Ê˘ÛÈÎÔıÂÚ·Â›·˜ Î·È

ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË˜ ÁÈ· ¤Ó· ÂÍ¿ÌËÓÔ. ¢Â›ÁÌ· ˘ÂÚËÏ›-

ÎˆÓ Â›¯Â Î·È Ë ¤ÚÂ˘Ó· ÙË˜ Malbut et al (2002)13 ÌÂ

Ù· ·Ú·¿Óˆ Ó· ÂÈ‚Â‚·ÈÒÓÔÓÙ·È ÌfiÓÔ ÁÈ· ÙÈ˜ Á˘-

Ó·›ÎÂ˜. ¶Èı·Ó‹ ·ÈÙ›· ÁÈ· ÙÔ fiÙÈ ÔÈ ¿Ó‰ÚÂ˜ ‰ÂÓ Î·-

Ù¿ÊÂÚ·Ó ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ VO2max ÌÔÚÂ›

Ó· ·Ô‰ÔıÂ› ÛÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ÔÈ ¿Ó‰ÚÂ˜ Î·ı˘ÛÙ¤-

ÚËÛ·Ó Ó· Êı¿ÛÔ˘Ó ÛÙËÓ ··ÈÙÔ‡ÌÂÓË ˙ÒÓË ¤ÓÙ·-

ÛË˜ Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ÎÈÓ‹ıËÎ·Ó ÛÂ ¯·ÌËÏfiÙÂÚ· Â›Â‰·

¤ÓÙ·ÛË˜ Î·ı’fiÏË ÙËÓ ·Ú¤Ì‚·ÛË.

∏ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÙÈÌ‹ ÙË˜ ÂÓ‰ÔıËÏ›ÓË˜-1, ÌÂÙ¿ ÙÔ

Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ·Ú¤Ì‚·ÛË˜ ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Maeda et

al (2003) 12, ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó· ÂÓı·ÚÚ˘ÓÙÈÎfi ÛÙÔÈ¯Â›Ô,

Ô˘ ·Ó ÂÈ‚Â‚·ÈˆıÂ› ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ¿, ‰Â›¯ÓÂÈ ÙÔÓ ÙÚfi-

Ô ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô Ë ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ÌÔÚÂ› Ó· ·ÓÙÈ-

ÌÂÙˆ›ÛÂÈ ·ıÔÏÔÁÈÎ¤˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÙÔ˘˜ ËÏÈÎÈˆ-

Ì¤ÓÔ˘˜ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ

·ÁÁÂ›ˆÓ, Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔÓ Arnett et al (1994)17, fi-

ˆ˜ Ë ·˘ÍËÌ¤ÓË ∞ÚÙËÚÈ·Î‹ ¶›ÂÛË, Ë ˘ÂÚÙÚÔÊ›·

ÙË˜ ∞ÚÈÛÙÂÚ‹˜ ∫ÔÈÏ›·˜ Î·È Ë ∫·Ú‰È·Î‹ ∞ÓÂ¿Ú-

ÎÂÈ·. Δ· ·Ú·¿Óˆ ÛÙÔÈ¯Â›· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Û˘Ó‰Â-

ıÔ‡Ó ÌÂ ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ·ÁÁÂ›-

ˆÓ ÌÂÙ¿ ·fi ·Ú¤Ì‚·ÛË ÌÂ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË fiˆ˜

·¤‰ÂÈÍÂ Ô Tanaka et al (2000)18, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ›

Ó· Á›ÓÂÈ ¿ÌÂÛË Û˘Û¯¤ÙÈÛË ·ÊÔ‡ ÙÔ ‰Â›ÁÌ· Ô˘ ¯ÚË-

ÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·Ó ÂÎÙfi˜ ·fi ËÏÈÎÈˆÌ¤-

ÓÔ˘˜ Î·È ·fi ¿ÙÔÌ· Ì¤ÛË˜ ËÏÈÎ›·˜.

∏ ∫.™. ˆ˜ ‰Â›ÎÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙÔ˘ Î·Ú‰È·Á-

ÁÂÈ·ÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ ¤‰ˆÛÂ ıÂÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·

ÛÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘ ·ÍÈÔÏÔÁ‹ıËÎ·Ó ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·Ú¤Ì-

‚·ÛË. ∂È‰ÈÎfiÙÂÚ· Ë ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÌÂÈˆÌ¤ÓË˜ ∫.™. ËÚÂ-

Ì›·˜ Î·Ù·‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË ÙÔ˘ Î·Ú-

‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜, ÂÓÒ Ë ÌÂÈˆÌ¤ÓË ∫.™. ÛÂ

˘ÔÌ¤ÁÈÛÙÂ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ‰Â›¯ÓÂÈ ·˘ÍËÌ¤ÓË ÈÎ·ÓfiÙË-
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Ù· ·Ú·ÁˆÁ‹˜ ¤ÚÁÔ˘, fiˆ˜ ·¤‰ÂÈÍÂ Ë ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘

Delecluse et al (2004)10, ¯ˆÚ›˜ ÂÈÏ¤ÔÓ ÂÈ‚¿Ú˘Ó-

ÛË ÌÂ ÙËÓ Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓË Èı·ÓfiÙ·Ù· ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ O.¶.

fiˆ˜ Ê¿ÓËÎÂ ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Gass et al (2004)8.

™ÙÔÈ¯Â›· ÁÈ· ÙËÓ ∫.™. ÛÂ Û˘Óı‹ÎÂ˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜

Ì·˜ ¤‰ˆÛÂ ÌfiÓÔ Ë ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Morris et al (2002)9

Û˘Ó‰˘¿˙ÔÓÙ¿˜ Ù· ÌÂ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ıÂÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·-

Ù· fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ¤ÚÁÔ˘, ÙËÓ ∫.¶. Î·È

ÙÔÓ O.¶. Δ· ·Ú·¿Óˆ ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙË ÁÚ‹ÁÔ-

ÚË Â·Ó·ÊÔÚ¿ ÙË˜ ∫.™. ÌÂÙ¿ ·fi ‰ÔÎÈÌ·Û›· Îfiˆ-

ÛË˜ ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Delecluse et al (2004)10 ÚÔ-

Ûı¤ÙÔ˘Ó ıÂÙÈÎ¤˜ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ ÁÈ· ÙËÓ ·fi‰ÔÛË ÙÔ˘

Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜. 

∏ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙË˜ ∞.¶. ÌÂÏÂÙ‹ıËÎÂ ÛÂ ·Ú-

ÎÂÙ¤˜ ·fi ÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘ ·Ó·ÛÎÔ‹ıËÎ·Ó ·ÏÏ¿

Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ‰ÂÓ ‹Ù·Ó ÙfiÛÔ ÂÓı·ÚÚ˘ÓÙÈÎ¿.

ªfiÓÔ Ë ¢.∞.¶ ËÚÂÌ›·˜ ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË, ÌÂ-

Ù¿ ÙËÓ ·Ú¤Ì‚·ÛË, ÛÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·fi Ì›· ¤ÚÂ˘-

ÓÂ˜, fiˆ˜ ÙˆÓ Maeda et al (2003)12 Î·È Wood et al

(2001)14. ™Â ¤ÚÂ˘ÓÂ˜, fiˆ˜ ÂÎÂ›ÓË ÙÔ˘ Kelley et al

(2001)19, ÛÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ÌÂÏÂÙ‹ıËÎ·Ó ÔÈ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜

ÙË˜ ∞.¶. ÌÂÙ¿ ·fi ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ·ÂÚfi-

‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ‰È·ÈÛÙÒıËÎÂ fiÙÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÙÒÛË

·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÌfiÓÔ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎÔ‡˜ ·ÛıÂ-

ÓÂ›˜ Î·È fi¯È ÁÈ· ÙÔ˘˜ ˘ÁÈÂ›˜ ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ·fi ÙËÓ

ËÏÈÎ›· ÙÔ˘˜. ¶Èı·ÓfiÙ·Ù· ÛÂ ·˘Ùfi Ó· ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È

Î·È Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ·ÚÔ‡Û·˜ ·Ó·ÛÎfiËÛË˜

fiÔ˘ ÌÂÏÂÙ‹ıËÎ·Ó ÔÈ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÂ ˘ÁÈÂ›˜ ËÏÈÎÈˆ-

Ì¤ÓÔ˘˜. ∏ ·‰˘Ó·Ì›· ÙË˜ ∞.¶. Ó· ÚÔÛ·ÚÌÔÛÙÂ› ÛÂ

Î·ÙÒÙÂÚ· Â›Â‰· ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·Ú¤Ì‚·ÛË ÌÂ ·ÂÚfi-

‚È· ¿ÛÎËÛË Èı·ÓfiÓ Ó· ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙË ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘Ú-

Á›· ÙÔ˘ ÂÓ‰ÔıËÏ›Ô˘ ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜ ÙËÓ

ÔÔ›· ¤¯Ô˘Ó ‰È·ÈÛÙÒÛÂÈ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ fiˆ˜ Ô Taddei

et al (1995) 20 Î·È Mayhan et al (1990)3. Ã·Ú·ÎÙË-

ÚÈÛÙÈÎfi Â›Ó·È ¿ÓÙˆ˜ fiÙÈ ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Maeda et

al (2003)12 fiÔ˘ Â›¯·ÌÂ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎfi-

ÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ÂÓ‰ÔıËÏ›Ô˘ Â›¯·ÌÂ Î·È ÌÂ›ˆÛË ÙË˜

¢.∞.¶., ·ÏÏ¿ Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· ‹Ù·Ó Î·È Ë ÌÔÓ·‰ÈÎ‹

¤ÚÂ˘Ó· ÌÂ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·-

ÙÔ˜ 5 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·, Ú¿ÁÌ· Ô˘ ÛËÌ·›ÓÂÈ

fiÙÈ Ô Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ¤·ÈÍÂ Î·ıÔÚÈ-

ÛÙÈÎfi ÚfiÏÔ.

Δ¤ÏÔ˜ ÛÙÔ ÛËÌÂ›Ô ·˘Ùfi ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÛË-

Ì·ÓıÂ› fiÙÈ Ô Ù‡Ô˜ Î·È Ë ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ·ÂÚfi‚È·˜

¿ÛÎËÛË˜ ‰Â Ê¿ÓËÎÂ Ó· ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó Ù· ÙÂÏÈÎ¿ ·Ô-

ÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Ù‹˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ ÙÔ˘ Gass et al (2004)8, fiÔ˘

¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ‰‡Ô ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ÂÓÙ¿ÛÂÈ˜, Î·È

ÙË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ ÙÔ˘ ªÔrris et al (2002)9 fiÔ˘ ¯ÚËÛÈ-

ÌÔÔÈ‹ıËÎÂ Û˘ÓÂ¯‹˜ Î·È ‰È·ÏÂÈÌÌ·ÙÈÎ‹ ·ÂÚfi‚È·

¿ÛÎËÛË. ∏ ÂÈ‚Â‚·›ˆÛË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ¿-

ÙˆÓ ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ¿ Â›Ó·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙÈ˜

·ÚÂÌ‚¿ÛÂÈ˜ Ô˘ ı· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó ÛÂ ¿ÙÔÌ·

ÙÚ›ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜, ‰ÈfiÙÈ ı· ¤¯Ô˘ÌÂ ÙË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó·

ÂÍ·ÛÊ·Ï›ÛÔ˘ÌÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ÚÔ-

Û·ÚÌÔÁ¤˜ Î¿ÓÔÓÙ·˜ ¯Ú‹ÛË Ì¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ Î·È

‰È·ÏÂÈÌÌ·ÙÈÎ‹˜ ÌÔÚÊ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜, Ô˘ ˆ˜ ·Ú¿ÌÂ-

ÙÚÔÈ Ù·ÈÚÈ¿˙Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÛÙÔ˘˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜

Î·È Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÁÈ· Ì˘ÔÛÎÂ-

ÏÂÙÈÎÔ‡˜ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡˜ Î·È ÔÍÂ›· Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¿

ÂÂÈÛfi‰È·. 

™˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿ ÌÂ ‚¿ÛË Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·

ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ Ô˘ ·Ó·ÛÎÔ‹ıËÎ·Ó Ë VO2max Ê¿-

ÓËÎÂ Ó· ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÙfiÛÔ ÛÙÔ˘˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ fiÛÔ

Î·È ÛÙÔ˘˜ ˘ÂÚ‹ÏÈÎÂ˜ ÌÂÙ¿ ·fi ·Ú¤Ì‚·ÛË ·ÂÚfi-

‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜, ÂÓÒ Ë ∫.™. Ê¿ÓËÎÂ Ó· ÌÂÈÒÓÂÙ·È Ùfi-

ÛÔ ÛÙËÓ ËÚÂÌ›· fiÛÔ Î·È ÛÂ ˘ÔÌ¤ÁÈÛÙÂ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜.

∏ ∞.¶. ÌÂ ‚¿ÛË Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ Û˘ÁÎÂÎÚÈ-

Ì¤ÓˆÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ ‰ÂÓ Ê¿ÓËÎÂ Ó· ‚ÂÏÙÈÒÓÂÙ·È ÛÙÔ˘˜

˘ÁÈÂ›˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ ÂÎÙfi˜ ÙË˜ ÂÚ›ÙˆÛË˜ Ô˘

Û˘Ó‰˘¿ÛÙËÎÂ ÌÂ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ë ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙË Û˘ÛÙ·Ï-

ÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ. ∏ ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ‹ ÂÈ‚Â‚·›ˆÛË

ÙË˜ ‡·ÚÍË˜ ÙˆÓ ›‰ÈˆÓ ÛËÌ·ÓÙÈÎÒÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·-

ÎÒÓ ÚÔÛ·ÚÌÔÁÒÓ Î·Ù¿ ÙË ‰È·ÏÂÈÌÌ·ÙÈÎ‹ Î·È ÙË

Ì¤ÙÚÈ· ÚÔ˜ ¯·ÌËÏ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ı·

‰ÒÛÂÈ ÚfiÛıÂÙË ÒıËÛË ÛÙÈ˜ ·ÚÂÌ‚¿ÛÂÈ˜ ¿ÛÎËÛË˜

ÁÈ· ¿ÙÔÌ· ÙÚ›ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜.

SUMMARY

Koronakis K, Panousis C, Tsagadopoulos D. Arte-
rial blood pressure and cardiovascular adaptati-
ons after aerobic exercise in elderly humans. ∞rte-
rial Hypertension 2006; 15: 42-46.

Aging process causes a number of negative car-

diovascular adaptations. Due to this fact, risk factors

associated with cardiovascular diseases, mortality and

general quality of life of older humans are growing in

number and importance. According to current sci-

entific data, aerobic exercise could be useful in dealing

with negative cardiovascular adaptations. In this review

article we present and comment the outcomes of re-

search articles in which older and octogenarian humans

as well, took part in systematic aerobic exercise pro-

grams. We focused on Maximal Oxygen Consumption,

a primary predictor of functional capacity, on Blood

Pressure, arterial compliance and Heart Rate during

rest, submaximal and maximal loading conditions. The

results of the research articles showed that, after an in-

tervention of aerobic exercise, Maximal Oxygen Con-

sumption increased significantly for both older adults

and octogenarians and the effect on resting and sub-

maximal Heart Rate was positive. Blood Pressure was

decreased only when we had a combined positive effect
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on arterial compliance too. These cardiovascular ada-

ptations were independent of the mode and the inten-

sity of the interventions. The confirmation of this result

by future research will give us the opportunity to built

exercise programs that will be more compatible to the

functional capacity of the elderly.  
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