[poypAppoTo AOKNONG OE ATOMO LE OOTEOTIOPWON

AOAOTNIKOY XPIZTINA



Aoknon AgpofLa 2UuvOUQOTIKA

) ) , JuumepAcUAT
LLE QVTLOTAOELG Mpoypdpuuoata TPOYPAULLOTO

OoTteonopwon

——e  Xpovia madnon tou petafoAlopol TwV 00TWV

—e  Jtadlokn HElwon TNE TTUKVOTNTAC KoL TTOLOTNTAC TOUG




Aoknon AepoBLa 2UVOUOLOTLKA

) , , >UUTEPAO AT
LLE QVTLOTAOELC Mpoypappata TpoypPALLUaTA

ATIO €pEUVEC:

| ootikng anwAelag katd to yRpag

Aoknon Awatpodn %

| kivéuvo kataypdtwv

National osteoporosis society, 2016



Aoknon AepoBLa 2UVOUOLOTLKA

) , , >UUTEPAO AT
LLE OVTLOTAOELC Mpoypappata TpoypPALLUaTA

YXETLKA UE TNV EMLOPAON TNC ACKNONG OE ATOUO LLE OCTEOTIOPWON, Ol EPEVVEC EPapUOlOULV:

—e [lapepfaon LE AVILOTACELG

— Agpofila napepBaon

—= [poypopua HEWKTAG TapeUBacng



) AepofLa >uvOUaOTIKA ,
Eloaywyn , , 2UUTEpAOpATA
ﬂpovpauuara npoypappata
Epguvntng HAkieg/Opadeg ZUVOALKN ALdpKeLa Zuxvotnta ‘Evtaon AoKNOELG AnoteAéopata
Watson et al., 2017 55-70 etwv 8 prveg 30 Aemta >85% tou 1RM 4 QoK OELG LOOKLVNTLKO T Muikn 0vapun
2 popéc/eBdopada SuUVAUOUETPO (mepimou 36%)
EAéyxou: 52 5 oet
Napéupaong: 49 5 emavaAnyelg T/\sltoupvu(r'] Kavotnta
Borba et al., 2016 >52 €1 13 unveg 60 Aemta 7unveg 60-90%, 10RM 9 0lOKNOELG TAL’Jvaunq KATW AKPWV
3 oct
EAéyxou: 16 Napéupaong 2: 6 uRveg 70%, 80% Kat 3-10 emavoAnYeLg BeAtiwon AMZ
MNapéuPBaong 2: 16 2 dopég/eBdopada 90% 10RM
MNapéuPBaong 3: 20 l Do6Bog ntwoewv
MNapéuPBaong 3:
3 popég/eBdopada
Bocalini et al., 2009 57-75 etwv 24 eBbopadeg 60 Aemta 85% 1RM 11 aoknoelg SUvaung ya T 39-46% SUvapn oToug

Verschueren et al., 2004

Mpomovnuévol: 23
Anpornovntot: 12

55 kot 75 eTwv

EAéyxou: 23
Aoknong: 22

24 eBéopadeg

3 popeg/eBdopada

60 Aemta
3 popég/eBdopada

Mpoodeutikd aufavouevn
erupapuvon
(a6 2 ogt, 20RM- 1 o,
8RM)

OM\o TO cwWua TUPOTIOVN LEVOUG
3 oct
10 emavaAnPeLg OOoTIKA TIUKVOTNTA OTOUG

QTIPOTOVNTOUG

MPOYPAULO KATW AKPWV T loopetpikr) duvapn (15%)

Alatripnon 0oTIKAG
TIUKVOTNTAG



AepoBLa 2UVOUOLOTLKA

, ) 2 '
Mpoypappata TpoypPALLUaTA UHItEpaopata

Eloaywyn

XOPOKTNPLOTIKA TIPOYPAUOATOC AOKNONG UE OLVTLOTAOELC

——e  Edappuoyn npoypappotoc amno 6-13 punveg
—  2-3 popéc TNV eBSopada
—o  4-11 AlOKNOELG LE AVTLOTAOELG

——e  3-5 get yla tnVv KABe aoknon

—e 60-90% tou 1RM



Aoknon

>UVOUQOTLKA

Eloaywyn ) ) JuumeEpAouaT
HME AVTLOTAOELG npoypappata
Epguvntig HAwia / Opadeg JUVOALKN SlapKeLa Juxvotnta ‘Evtaon AoOKNOELG AnoteAéopata
Yoo et al., 2010 65+ eTWV 12 eBéopadeg 1 wpa 60% HRR Mepriatnua pe Bapakia 1 kg T Avvopn, avtoxn Kol cUoTAcH CWHOTOG
3 dopéc/Bdopada oTo KABe mobL
EAéyyxou: 10 Alatripnon 00TIKAG TIUKVOTNTOG
Aoknong: 11
l AloBnua dpoBou mtwong
Yamazaki et al., 2004 49-75 eTwv 12 Mrveg 1 wpa TouAdyLloToV 50% VO,,,., Nepmatnua pe 8000 Brpata T OoTikn mukvotnTa TG 00dUIKAC Hoipag
4 popécg/Bdopada TO €AAXLOTO katd 0.5% Toug MPWToUG 6 UAVEG Kal
EAéyxou: 18 katd 1.7% Toug emoOpEevVoug 6
Aoknong: 32
Chien et al., 2000 48-65 eTwv 24 eBbopadeg 40 Aemta 70% VO,,., 30 Aemtd damnedoepyopeTpo T Avvapn tetpakePalwy, LUIKAG AVTOXNG
3 dopéc/Bdopada 10 AEMTA AOKNOELG OTO Step kot VO, .,
EAéyxou: 21 (20 cm)
Aoknong: 22 T OOoTIKA TIUKVOTNTA TOU UnpoUL Katd 2%
Bravo et al., 1996 50-70 eTwv 12 Mnveg 60 Aemta Aev avadépel  Mepratnua YtaBepomoinon 0oTIKNC TUKVOTNTAC
3 dopec/Bdopada JKaAoTtaTLa, omovOUALKNC oTAANC aAAQ OXL LNpoU
EAéyxou: 63 AepofLog xopog
Aoknong: 61 T i\Vide){s]e

l Movog



Aoknon 2UVOUOLOTLKA

, , JuumeEpAouaT
LLE QVTLOTAOELC TpoypPALLUaTA

Eloaywyn

XOapOKTNPLOTIKA TIPOYPAUMATOC OlEPOBLOC AOKNONC

—e  Edoappuoyn npoypappatoc oo 3-12 HRveg
—  3-5 popéc tnv eBdopada

——e  Aldpkelag 30-60 Aemta

——e ‘Evtaon oto 40-70% HR



) Aoknon AepofLa ,
Eloaywyn , , 2UUTEPACUATA
HME AVTLOTAOELG ﬂpovpauuata
, HAwia / e , \ , ,
Epeuvntng OpdiSec 2UVOALKN SlapKeLa 2uyvotnta Evtaon AOKNOELG AnoteAéopata
Halvarsson et al., 2014 66-87 eTWV 12 eBSouddeg 45 Aemtd Méylotn ACKNONG: AOKAOELG l Mtwoelg
+ duvatn LOLOSEKTLKOTNTAG
EAéyxou: 26 30 Aemta nmepnatnua T Taxvtnta Badiong
Aoknong: 25 n opada tng JuVOUOOTIKNAG AOKNONG:
JuvSUOOTLKAG oUVOUQOTIKNG OLOKNOELG LOLOSEKTIKOTNTAG T lcopportia kAL OTLC 2 OHASEC AOKNONC
aoknong: 18 KalL TTEPTTATN QL
3 dopec/eBdopada
Marchese et al., 2012 45-65 €10V 24 eBSopASEC 60 Aemtd Aev AcKACELG yLa TNV alEnon TG T Abvoun
avadépetal duvapng, ¢ agpofLag
EAéyxou: 11 3 dopec/eBdopada LKAVOTNTAC KOL TNG T AepofLa wavotnta
Aoknong: 11 LooppoTtiag
T looppomiag
T OoTIKA TIUKVOTNTA
T MNowotnta {wng
Papaioannou et al., 2003 60+ eTWV 12 pnveg 60 Aemttd E€atopkeupévn  AOKAOELC yla TNV avénon tng AlaTr)pnon 00TLIKAG TIUKVOTNTOG
Mpoodeutika duvapng, ™ aspoprag
EAéyxou: 37 3 popec/efSopada av€avopevn LKOVOTNTOG (TEPTATN AL Kot T Enineda evépyelag
Aoknong: 37 £€vtaon ™G eukapiog

l KoUpaon kat movog

T Mowotnta {wng Kot eveia



Aoknon AepofLa
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LLE OVTLOTAOELG MNpoypdppata UpItepaopata

Eloaywyn

XapaKTNPLOTIKA CUVOUAOTLKWY TIPOYPOAUUATWY AOKNONG

—e  Edoappuoyn npoypappatoc oo 3-12 HRveg
— 3 popéEc NV efdopada

—e  Alapkelac 45-90 Aemta

——e  EEQTOULKEVEVA TIPpOYPAOTA (OET, EMAVOANPELS, EVTAOELG)



Aoknon AepoBLa 2UVOUOLOTLKA
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el LLE QVTLOTAOELG [poypapuarta npoypapHata
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ATIO TIC EPEUVEC TIPOKUTITEL OTL TOL CUVOUAOTIKA TIPOYPAUMATO. AOKNONC OE ATOMA LE OOTEOTIOPWON
glval o amoteAeopatikd kaBwg BeAtiwvouy Tautoxpova tn duvaun, Thv evkaudia, TNV

LOOPPOTILA, TNV OOTLKA TIUKVOTNTO, TOV OPLOUO TWV MTWOEWV KOlL YEVIKOTEPA TNV moLotnta {WNC.
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