otnv Ellada ...ixal oV RoOoIo

Mnop® va xave Aoxipacia (test) Konwong;

‘Twdvung F'ovdéBevog, Kabnyning KapSiodoyiag Tarpixiic Exodfig [Tavemornuiov Teavvivav.

H Aoxipacia Kénmong yiverar yia S1dgpopoug Adyous,
bnwg yia afloAdynon g @uoikiig Kardoraong (fitness),
y1a va éxtpnBel ndg dnokpivoviar h kapdiakn cuxvotnta
nahp®v — xtonev g kapSidg Kai h Aptnplakn mieon
010 stress. Tkondg tfi¢ Sokipaciag elvar 6 Eleyxog @V
ovpmopdray 100 £§erazopévov, Suopopiag oo orfifog,
8bonvolag k.4., yid 1
81ayvmon tiig otepaviaiag
véoov. "Av eivar Betikn
n Sokipaoia, tdte OkKe-
nopaote Ot npéner va (f//
elval KArnes «Boviepéves
ol orepavidieg aptnpieg.
Kpioo épag eivar o
£ptnpa, &av o€ npdowna
Xopi¢ ovpnT@para n
Betikn Sokipaocia propel
va npoBAgypel peANOVIIKO
kapS1axo £neicod10 Kai,
10 avtiBero, Gv h Apvntikn
Sokipaoia propei va pdg
kaBnouvxaoel.

‘H Sokipacia kono-
ong ovvnBag yivetalr o
KUA1OPEvVo Tdnnta h of
otaBepo noSnAaro. Kard
m Sidpkeiatiig Sokipaciag
napakodovBoldvtal n
aptnplakn nieon kal to
niekrpokapdioypagnua
(HKT). To goptio kénwong tfig kapSidg av§averal
BaOpiaia pé neproodrepovg opuypoLs dva Aemtd, oo
n Sokipaoia ovvexizetal. ‘H Sokipaocia Siaxdmtetal,
6tav 6 é€etazopevog aioBavOel peyddn kémwon f
napatnpnBodv eibikeg petaBoég othv Aptnplakn mison
n 10 HKIpagnpa. L¢ £iSikeg nepimmoeig h Sokipaoia
kénmong prnopel va cuvSuacOel Kal pé AneIKovIoTIKN
uéboSo (omvOnpoypdgnpa, dnepnxoypdenua). ‘H
dkpiBeia g Sokipaciag om Sidyvaon kapdionadeiag
£€aprdral ano 10 ndoo napkag éyive h Sokipaocia.

Altieg nov 8&v pnopei va yivel Soxkipacia kénoong
eival 68eieg mabnoelg, pn éleyxépevn odnépraon f
Opiopéveg annayeg oto HKpagpnpa év npepia. ¥’ adieg
Kai of dAdeg kataotdoelg, m.x. é§étaon yuvaik@v, n
Sokipaoia propei va anoBel wevdig Betikn, SnAadn va
Seixver noma onpgia, AAG oty oLGIa VA PNy ONAPXEl
KAt onpavtika nabonoyiko.

T'a exeivoug mov 8év pnopotv va doknBodv, amg oi

& :
-

/
.

A
~

hAKIopévol, adtol mov éxovv npoBAnpata orig dpBpmwoelg
fi ot orovSLAIKN othAn, ouviotdral hi SoKIpaoia va yivel
& xphon eappdrov évSopieBing. TO owotd, ndviag, sivat
va npotipdral h doknon.

"H Sokipaocia kénwong eival yevika doganng. To
n0000té EmMAOK@Y €lval oA xaundd, 4 i Aydrepo o8
1.000 é€etdoeig Soxki-
paoiag xénwong. 'H
dogpddera €8aprarai,
KUPI®G, AMO 1O KAIVIKO
iotopiko 100 AcBevoly,
0 onoiog 8&v npéner va
£xe1 dotabi omBayxn kai
VeVIKA évoxAnpata 6€€og
otepaviaiov oLVSPOLOL
kai, émnAéov, Ano tnv
&unelpia 1od KapS10AGyoL
oL Ty EKTENE.

"Ene16n nodAd dropa
£XOLV CLUMTIMUATA OTNY
npoondadeia, h Sokipacia
KONWoNg HNopel va
anokadOwel Siatapaxeg
Kal AahMMoIDOCEIS OTO
HKIpagnupa otnv
doknon, étav avtd Sgv
@aivovtal oty Apepia.
‘H Sokipacia, ovvnbag,
yivetal o¢ dropa mov
unopodv va acknBodv,
g otaPepd — xpdyia GUHMIGPATA, Ta onoia 8gv elval
npéogara h 6&éa, émkivbuva va é§ehixBodv o¢ coBapn
oteaviaia Kpion.

‘H nabodoyixn Sokipacia, AvaAoya peé T GUUIMTMUATA
f 1ig daMoiwoelg otd HKMpagnpa, propel va dnodniel
anogpagn 100 addod of onpaviiko 8abuo (>70%) kanoiag
otegaviaiag dptnpiag. “Yndpxouv Sueg Kal NEPITOOELS
ug coBaph orévmon otepaviaiag dptnpiag, otig Onoieg
h Sokipacia kénwong eivar dpvnuikn, 1 HK pdenpa
8&v Seixvel dhdoiwoelg. Abtn h é€€taon Aéyetar Pevdidg
Apvntikn, Aod O NAoxev 6AoKANPpwoe OAn v SoKipaoia
X0pig Kapid EvBeign KAIVIKN N ANEKTPOKAPSI0ypaIKn AN
mv ndoxovoa dptnpia. LTig NepiocOTEPES NEPITIDTELS,
nov 6 é€etazdpevog Epgpavizel cupmmpara, h Soxkipacia
Konmoemg 8&v pag divel nAnpo@opieg povo yia 1o av 0a
xpe1aoel otepavioypapia, AN Kai yia 16 av Ba bndpget
Spehog ano v énavayyeioon (unadovax i Bypass), oy
iowg drohovbnoel.
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‘H Soxipaocia kénewong pnopei éniong va Bonbnoel 1o
yi1atpo oto va Emné€er Thy Kandtepn PApPAKEVTIKN Aymyn.
"Eniong 6 tov BonBnoe otd va é§nynoel 1 cupmmpara
100 NAoXoVIog, K1 Gv albtd mpoépxovial dnod v Kapdid
va 8awoer 68nyieg yia 16 nédg B BepansvBoldy kahltepa.

Mid noAbd onpaviikn nAnpogopia anod m Sokipacia
elval, v 6 é€etazbpevog Popel VAl KAVEL XEIPOVAKIIKN
épyaocia xal 10 péyedog g mg mpog 10 pubpod Kai 1oV
xpovo g épyaciag. Tevika, doo bynAdtepo 10 €nineSo
ané8oong, 1600 PIKPATEPOS elval 6 KIVELVOG Id KapSIAKO
£ne106810. Efpacte npepol, 6tav n Sokipaoia yivetar énmi
ApKeTO XpOVo 08 AeTd Kal elval ApunTikA.

Mg v Soxipacia kénwong 8&v pmopel va
gvtomoBolv pikpeg BAABeg otig oteqavidieg dptnpieg,
éneidn avtég 8ev nepiopizovy T pon 100 aiparog Kard
mv doknon. Xuvven®dg h dxkpiBeia tfig Sokipaociag v
elval téhela y1a thy évidmion tiig orepaviaiag véoov,
agod yid va éviomotel 1o npdBinpa npéner v eivai
onpaviikn n otéveon g ndoxovoag aptnpiag. 'Eneidn
Sumg kal oi pikpeg BAABeg pnopodv va npokadécovv
08éa kapSiaka éne1cd8ia (Epppayua, aipuiSio kapdiakod
Bdvaro), é§vnakovetar G pia dpvnukn Sokipacia Sev
anokAelel peAhoviika kapdiaxa ene1oddia. [Napdda avrg,
1 Aokipaoia Kénwong napapéver xpnopn yia aiohdynon
oLvolIKd Tfig Kapdiakiig Oyeiag o eiSikeg kataotdoelg.
Elvai dno8exté 6t i kapSioavanvevotiki @UOIKD
katdotaon ival, aviioroixa, kahdg f évSexopévag kal
KANOTEPOG MPOYVAOTIKOG SEIKING yia HeNNOVIIKA ENEIGO81a
ano 1odg Yyveotods napdyovies Kivovov, dnwg eival to
kanviopa, n bnépraon, n SuoAimaipia kai O cakxap&ng
S1aBning.

Mg Bdon v Suvaréinta 100 AvBpdnov »g npog
mv évtaon 1fig doknong, adtn n QUOIKN Spactnpidtnta
ta§vopettal o€ Edagpid, pérpia kai éviovn. Apaotnpiotnia
kato ano 5 METs oxetizetar pé kakn npdyvaon. 'E8® 6
naoxev BaSizer katd péoo 6po 4,7 xhy/dpa Kai KAvel
éhappiég SovAeigg oto oniti. 'Evd, éav othv kénwon
&xouv €mtevxOel ndve ano 8-10 METs adtd cuvSudzetal

ué ab€npévn émBioon kai dviiotoixel 6 moAL ypnyopo
1pé€ipo, nodndacia >15 xAu/dpa, Epyacia, AkoUn Kai
Bapid Knmovpikn, KONOpML, Tévig povd. Zhv évdidueon
katdotraon tfig pérpiag éviaong, 6 é8erazoépevog Sgv
UnepBaiver kara v npoonddeid tov 1a 5 pé 8 METs kai
AOKEITal 0¢ ypNyopo Mepndrnpa nepi ta 5-6 xhp/opa, apyo
nodniaro pexpi 15 xAp/dpa, pipio, Bawipo, Knmovpikn
Kai tévig S1md.

‘Oho1 o KLAIGpEVO! TANNTEG €XOLV NPOYPANHATA,
nov trodoyizovv 1a METs attopara. [d napdSeiypa,
0 App®OTOG HE NPOOPATO Epgpaypa puokapdiov npiv
ndel onit pé Aogdaela, ot Sokipaoia Konwong nov Ha
0noBAnOel, npéne1 va copnAnpooet 6 METSs.

Aoxipaocia kénwong ovviotaral yi1a va EktpnOei
N @uoIKA Katdotaon 6neg, AAMwOoTe, yiveral Kai pé
100¢ AAAovg mapdyovieg Kiv8Ovov. Agv brmdpxouvy
OULYKEKPIPEVESG O8nyieg yia thy nAikia, nov Ba yivel yid
npwIn opda h Sokipacia KOnwong. L& Kabs mepinaon,
pabaivovtag nepiocdtepa yid 16 néds Soviede! brd nison
h kKapd1d, 6 é€etazdpevog kabnovxdzetar Kai mapdhAnia
£xe1 Ty edkaipia va ndpel mAnpo@opieg, yid 10 ndg Oa
BeAtidOE TH LOIKN TOL KATACTAON KAl TOV TPONO ZmAG TOV.

[eyovog napapéver, Spng, Ot NePIGOOTEPOl ANod
100G p100Lg AoBeveig xwpig iotopikod kapdionddelag,
nov nebaivovv aigvidia h nabaivovy 681 Eugpayua
pvokapdiov, v Avagépouvy CUHMMMATA IPIV IO TPAyIKO
ovpBav. 'ESm Ba npocépepe onpaviikd pia Sokipacia
KOMeONS Kai h dnoia épdoov elvar Betikn, va O8nynoel
othv dnapaitntn Oepanevtikn avipetonion. ‘H ovznon
LE TOV KapS10Adyo Kai 6 brioAoy1IopOg £vOG score KIvEOvou
0a katataer 1Ov €€etazépevo e 6pAdeg xapndod,
gu81dpecou kai DynAod kivShvov. Tuvendg, n éviovn
tpononoinon 100 tpdnov zefig (Siakonn kanvioparog,
doknon, owotn Siatpogn) kal éAeyxog g bnépraong,
v Svohimbaipi@v kai tod 81aBntn cuvvexizovy va
napapévouv oi  dxpoyaviaior AiBo1 othv npoAnYn TOV
kapSiayyeiak®v voonpdrav. ©



