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H åðßäñáóç åíüò åîåéäéêåõìÝíïõ ðñïãñÜììáôïò
Üóêçóçò óôï ëéðéäáéìéêü ðñïößë êáé óôç öõóéêÞ
êáôÜóôáóç ìåôåììçíïðáõóéáêþí ãõíáéêþí

ÓÊÏÐÏÓ Óôçí ðáñïýóá åñãáóßá åñåõíÞèçêå ç åðßäñáóç åíüò åîåéäéêåõ-
ìÝíïõ ðñïãñÜììáôïò Üóêçóçò óôá åðßðåäá ëéðéäßùí êáé óôç öõóéêÞ êá-
ôÜóôáóç ãõíáéêþí ìåôÜ áðü ôçí åììçíüðáõóç. ÕËÉÊÏ-ÌÅÈÏÄÏÓ Ôï äåßã-
ìá ôçò ìåëÝôçò áðïôÝëåóáí 20 ìåôåììçíïðáõóéáêÝò ãõíáßêåò, 10 çëé-
êßáò 53,8±2,8 Ýôç, ðïõ óõììåôåß÷áí óôï ðñüãñáììá Üóêçóçò, êáé 10
çëéêßáò 51,5±5,1 Ýôç, ðïõ äåí áóêïýíôáí êáé áðïôÝëåóáí ôçí ïìÜäá
åëÝã÷ïõ. Ç ïìÜäá Üóêçóçò óõììåôåß÷å óå Ýíá óõóôçìáôéêü ðñüãñáììá
óõíäõáóìïý Üóêçóçò ìå âÜñç (äýï öïñÝò ôçí åâäïìÜäá, Ýíôáóçò 70%
ôçò ìßáò ìÝãéóôçò åðáíÜëçøçò) êáé áåñüâéáò Üóêçóçò (ìßá ðñïðüíçóç
ôçí åâäïìÜäá, ìå áóêÞóåéò óå âáèìßäåò, Ýíôáóçò 70�85% ôçò ìÝãéóôçò
êáñäéáêÞò óõ÷íüôçôáò). ÁÐÏÔÅËÅÓÌÁÔÁ Ïé áóêïýìåíåò ãõíáßêåò åìöÜ-
íéóáí óôç ëÞîç ôïõ ðñïãñÜììáôïò ìåßùóç ôïõ õðïäüñéïõ ëßðïõò êáôÜ
6,9% (Ñ<0,05) êáé ôçò áíáëïãßáò ðåñéöåñåéþí ìÝóçò-éó÷ßùí êáôÜ 1,4%
(Ñ<0,05) óõãêñéôéêÜ ìå ôçí ïìÜäá åëÝã÷ïõ. Åðßóçò, óçìáíôéêÞ Þôáí ç
äéáöïñÜ ôçò HDL-÷ïëçóôåñüëçò ìåôáîý ôùí ïìÜäùí (Ñ<0,05), üðïõ ç
ïìÜäá åëÝã÷ïõ ìåßùóå ôá åðßðåäá HDL-÷ïëçóôåñüëçò êáôÜ 4,1%, åíþ
óôéò áóêïýìåíåò áõîÞèçêáí êáôÜ 5,3%. Ùò ðñïò ôá ôñéãëõêåñßäéá, óçìåéþ-
èçêå ìåßùóç 7,2% (Ñ>0,05) óôçí ïìÜäá Üóêçóçò êáé áýîçóç 15,1% óôçí
ïìÜäá åëÝã÷ïõ (Ñ>0,05). Ï ÷ñüíïò Üóêçóçò âåëôéþèçêå óçìáíôéêÜ
(9,3±0,6 Ýíáíôé 10,6±1,2 min, Ñ<0,01) óôéò áóêïýìåíåò, ìåôÜ áðü 6 ìÞ-
íåò, üðùò åðßóçò êáé ç éêáíüôçôá åõêáìøßáò (14,3±4,0 Ýíáíôé 17,9±3,9
cm, Ñ<0,01). ÁíáöïñéêÜ ìå ôç ìÝãéóôç äýíáìç, ðáñïõóéÜóôçêå âåëôßù-
óç áðü 14�24% ãéá ôéò ìõúêÝò ïìÜäåò ôùí Üíù Üêñùí êáé ìåôáîý 20�27%
ãéá ôéò ìõúêÝò ïìÜäåò ôùí êÜôù Üêñùí óôï ôÝëïò ôïõ ðñïãñÜììáôïò.
ÓÕÌÐÅÑÁÓÌÁÔÁ Óõìðåñáßíåôáé üôé ç åöáñìïãÞ åíüò åîåéäéêåõìÝíïõ ðñï-
ãñÜììáôïò ìå âÜñç óå óõíäõáóìü ìå áåñüâéá Üóêçóç âåëôéþíåé óçìá-
íôéêÜ ôç öõóéêÞ êáôÜóôáóç (éêáíüôçôá áíôï÷Þò, äýíáìçò êáé åõêáìøßáò)
êáé ôá åðßðåäá ôçò HDL-÷ïëçóôåñüëçò, ðñïÜãïíôáò ôçí õãåßá ôùí ìåôåì-
ìçíïðáõóéáêþí ãõíáéêþí.
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Óôéò ãõíáßêåò ìåôÜ áðü ôçí åììçíüðáõóç ðáñáôç-

ñïýíôáé áýîçóç ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò êáèþò êáé ìåôá-

âïëéêÝò äéáôáñá÷Ýò (êõñßùò äéáôáñá÷Ýò ôïõ ìåôáâïëé-

óìïý ôùí ëéðéäßùí êáé ôùí õäáôáíèñÜêùí), ïé ïðïßåò

âáèìéáßá åðéôåßíïíôáé óôç äéÜñêåéá ôçò ìåôåììçíïðáõ-

óéáêÞò æùÞò.1,2 Ç åðéäåßíùóç ôïõ ëéðéäáéìéêïý ðñïößë, ç

ïðïßá áðïäßäåôáé óôç ìåéùìÝíç ðñïóôáôåõôéêÞ äñÜóç

ôùí ïéóôñïãüíùí ìåôÜ áðü ôçí åììçíüðáõóç, áõîÜíåé

ôïí êßíäõíï êáñäéáããåéáêþí ðáèÞóåùí. ¸÷åé áðïäåé-

÷èåß üôé ç åðßðôùóç ôçò óôåöáíéáßáò íüóïõ óå ãõíáßêåò

ìåôÜ áðü ôçí çëéêßá ôùí 45 åôþí åßíáé óõãêñßóéìç ìå

áõôÞ ôùí áíäñþí.3–5

Ç óõóôçìáôéêÞ óùìáôéêÞ Üóêçóç Ý÷åé äåé÷èåß üôé áðï-

ôåëåß Ýíá áðïôåëåóìáôéêü ìÝóï ãéá ôç âåëôßùóç ôùí äéá-

ôáñá÷þí óôá åðßðåäá ôùí ëéðéäßùí, ôüóï óå õãéÞ Üôïìá

üóï êáé óå áóèåíåßò ìå ÷ñüíéåò ðáèÞóåéò.6–9 ¼óïí áöï-

ñÜ óå ìåôåììçíïðáõóéáêÝò ãõíáßêåò, Ý÷ïõí áíáöåñèåß

èåôéêÝò ðñïóáñìïãÝò óôá åðßðåäá ôùí ëéðéäßùí ìåôÜ

áðü åöáñìïãÞ ðñïãñáììÜôùí áåñüâéáò Üóêçóçò.10–14

Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá åöáñìüæïíôáé åéäéêÜ ðñïãñÜì-

ìáôá Üóêçóçò ìå âÜñç óå ãõíáßêåò ìåôÜ áðü ôçí åììç-

íüðáõóç, ìå óôü÷ï ôç âåëôßùóç ôçò ìõúêÞò äýíáìçò êáé

ôçò áíôï÷Þò, ôçí áýîçóç ôçò ïóôéêÞò ðõêíüôçôáò êáé ôç

ìåßùóç ôïõ êéíäýíïõ ôùí ðôþóåùí, ðáñïõóéÜæïíôáò ðïëý

ËÝîåéò åõñåôçñßïõ

Áíôï÷Þ
¢óêçóç
Äýíáìç
Åììçíüðáõóç
Åõêáìøßá
Ëéðéäáéìéêü ðñïößë
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êáëÜ áðïôåëÝóìáôá.15–18 Ùóôüóï, ç åðßäñáóç ôùí ðñï-

ãñáììÜôùí áõôþí óôï ëéðéäáéìéêü ðñïößë äåí Ý÷åé äéå-

ñåõíçèåß åðéóôáìÝíá, ìå ôéò ëßãåò ó÷åôéêÝò ìåëÝôåò íá

ìçí åìöáíßæïõí ïìïöùíßá áðïôåëåóìÜôùí.19,20 Óêïðüò

ôçò ðáñïýóáò åñãáóßáò Þôáí íá åîåôÜóåé ôçí åðßäñáóç

åíüò åîåéäéêåõìÝíïõ ðñïãñÜììáôïò óõíäõáóìïý Üóêç-

óçò ìå âÜñç êáé áåñüâéáò Üóêçóçò, ÷ñïíéêÞò äéÜñêåéáò

6 ìçíþí, óôá åðßðåäá ôùí ëéðéäßùí êáé óôç öõóéêÞ êá-

ôÜóôáóç ãõíáéêþí ìåôÜ áðü ôçí åììçíüðáõóç.

ÕËÉÊÏ ÊÁÉ ÌÅÈÏÄÏÓ

Äåßãìá

Ôï äåßãìá ôçò Ýñåõíáò áðïôÝëåóáí 20 õãéåßò ãõíáßêåò ðñü-

óöáôçò ìåôåììçíïðáõóéáêÞò çëéêßáò, ïé ïðïßåò Þôáí ìç êáðíß-

óôñéåò. Ïé ãõíáßêåò áõôÝò Ýäùóáí ôçí Ýããñáöç óõãêáôÜèåóÞ

ôïõò ãéá óõììåôï÷Þ óôçí Ýñåõíá ìåôÜ áðü ó÷åôéêÞ åíçìÝñùóç.

Åðßóçò, ÷ùñßóôçêáí ïéêåéïèåëþò óå äýï ïìÜäåò, Üóêçóçò

(n=10) êáé åëÝã÷ïõ (n=10), ðïõ äåí áóêïýíôáí. Ôá ÷áñáêôç-

ñéóôéêÜ ôïõ äåßãìáôïò ðáñïõóéÜæïíôáé óôïí ðßíáêá 1.

Ðåéñáìáôéêüò ó÷åäéáóìüò

Ïé äïêéìáæüìåíåò õðïâëÞèçêáí óå Ýíá óõóôçìáôéêü ðñü-

ãñáììá åðéâëåðüìåíçò Üóêçóçò, äéÜñêåéáò 6 ìçíþí. Ç óõ-

÷íüôçôÜ ôïõ Þôáí 3 öïñÝò ôçí åâäïìÜäá, äýï öïñÝò Üóêçóç

ìå âÜñç êáé ìßá öïñÜ áåñüâéá Üóêçóç ìå ÷ñÞóç âáèìßäùí

(step exercise).

¢óêçóç ìå âÜñç. Ç ðñïðüíçóç äýíáìçò Ýãéíå ìå ôç ÷ñÞóç

åéäéêþí ìç÷áíçìÜôùí äýíáìçò, óôá ïðïßá åêôåëïýíôáí äÝêá

áóêÞóåéò êÜèå öïñÜ (åìðñïóèïëáßìéåò Ýëîåéò ôñï÷áëßáò, ÷á-

ìçëÞ êùðçëáôéêÞ, ðéÝóåéò óôÞèïõò, pec-deck, åêôÜóåéò êáé êÜì-

øåéò ðïäéþí óôçí Üñèñùóç ôïõ ãüíáôïò, çìéêáèßóìáôá ìå ìðÜñá,

åêôÜóåéò, ðñïóáãùãÝò, áðáãùãÝò óôçí Üñèñùóç ôïõ éó÷ßïõ).

Ç Ýíôáóç êáèïñßóôçêå óôï 70% ôçò ìßáò ìÝãéóôçò åðáíÜëç-

øçò (1 ÌÅ) êáé åêôåëïýíôáí 10–12 åðáíáëÞøåéò óå êÜèå

Üóêçóç. Ôï äéÜëåéììá ìåôáîý ôùí áóêÞóåùí Þôáí ðåñßðïõ 30

sec êáé ìåôáîý ôùí êýêëùí 3 min (êõêëéêÞ ðñïðüíçóç). O

áñéèìüò ôùí set (êýêëùí) Þôáí äýï ãéá ôïõò ôñåéò ðñþôïõò

ìÞíåò êáé êáôüðéí áõîÞèçêå óôïõò ôñåéò. Ç äéÜñêåéÜ ôçò Þôáí

ìßá þñá êáé ç óõ÷íüôçôÜ ôçò äýï öïñÝò ôçí åâäïìÜäá. Ç

áíáðñïóáñìïãÞ ôçò Ýíôáóçò Ýãéíå ìåôÜ áðü ôñåéò ìÞíåò, åöáñ-

ìüæïíôáò äïêéìáóßá ãéá ôç ìÝôñçóç ôçò ìÝãéóôçò äýíáìçò.

Áåñüâéá Üóêçóç. Ç áåñüâéá Üóêçóç äéáñêïýóå 20 min êáé

ç ÝíôáóÞ ôçò ðñïóäéïñßóôçêå óôï 70–85% ôçò åðéôåõ÷èåßóáò

ìÝãéóôçò êáñäéáêÞò óõ÷íüôçôáò ôùí áóêïõìÝíùí êáôÜ ôç äï-

êéìáóßá êüðùóçò. Ç ìïñöÞ ôçò Þôáí êõêëéêÞ êáé ðåñéåëÜìâá-

íå åííéÜ áóêÞóåéò óå âáèìßäåò (step). Ï áñéèìüò ôùí êýêëùí

Þôáí äýï êáé ç äéÜñêåéá ôùí óôáèìþí 40 sec. Ôï äéÜëåéììá

ìåôáîý ôùí óôáèìþí Þôáí 20 sec êáé ìåôáîý ôùí êýêëùí 2

min. Ôï ýøïò ôçò êÜèå âáèìßäáò Þôáí 20 cm.

Óå êÜèå ðñïðïíçôéêÞ ìïíÜäá ðñáãìáôïðïéÞèçêå ðñïèÝñ-

ìáíóç, äéÜñêåéáò 15 min óå ðïäÞëáôï Þ äáðåäïåñãüìåôñï,

Ýðïíôáí ãõìíáóôéêÝò áóêÞóåéò, áóêÞóåéò êïéëéáêþí êáé ñá-

÷éáßùí (2–4 set áðü 16 åðáíáëÞøåéò) êáé áëìáôÜêéá óôá äýï

ðüäéá (1–2 set áðü 25 åðáíáëÞøåéò). Óôï ôÝëïò ôçò óõíåäñßáò,

áêïëïõèïýóå áðïèåñáðåßá 10 min ìå áóêÞóåéò äéáôÜóåùí.

Êëéíéêüò êáé åñãáóôçñéáêüò Ýëåã÷ïò

Ïé ãõíáßêåò ôùí äýï ïìÜäùí õðïâëÞèçêáí óå áíèñùðïìå-

ôñéêÝò ìåôñÞóåéò, âéï÷çìéêü Ýëåã÷ï, äïêéìáóßá åõêáìøßáò, ìÝ-

ãéóôçò ìõúêÞò äýíáìçò êáé áíôï÷Þò óôç äýíáìç, óôçí Ýíáñîç,

óôïõò 3 êáé 6 ìÞíåò ôçò Ýñåõíáò. Ç äïêéìáóßá êüðùóçò ðñáã-

ìáôïðïéÞèçêå óôçí Ýíáñîç êáé ôç ëÞîç ôïõ ðñïãñÜììáôïò. Ïé

ãõíáßêåò ôçò ïìÜäáò åëÝã÷ïõ óõììåôåß÷áí ìüíï óôç äéáäéêá-

óßá ôùí ìåôñÞóåùí. Ïé óõììåôÝ÷ïõóåò ðáñïôñýíïíôáí óå üëç

ôç äéÜñêåéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò íá ìçí áëëÜæïõí ôéò äéáéôçôé-

êÝò ôïõò óõíÞèåéåò, ãéáôß óêïðüò ôçò ìåëÝôçò Þôáí íá êáôá-

ãñÜøåé ôçí åðßäñáóç ôçò Üóêçóçò óôï ëéðéäáéìéêü ðñïößë ôùí

ìåôåììçíïðáõóéáêþí ãõíáéêþí ÷ùñßò íá ôïõò äïèåß êÜðïéá

äéáéôçôéêÞ áãùãÞ.

Äïêéìáóßá êüðùóçò. Ç äïêéìáóßá äéåîÞ÷èç óå åñãïäéÜäñï-

ìï (Schiller 400AC) ìå ôç ÷ñÞóç ôïõ ðñùôïêüëëïõ Bruce.

Ðßíáêáò 1. ×áñáêôçñéóôéêÜ ôùí óõììåôå÷ïõóþí ôçò ïìÜäáò Üóêçóçò êáé ôçò ïìÜäáò åëÝã÷ïõ óôçí Ýíáñîç ôïõ ðñïãñÜììáôïò.

ÏìÜäá Üóêçóçò ÏìÜäá åëÝã÷ïõ

(n=10) (n=10)

x±SD Åýñïò ôéìþí x±SD Åýñïò ôéìþí ÔéìÞ P

Çëéêßá (Ýôç) 53,85±2,87 50–59 51,57±5,12 42–60 0,731

ÌåôåììçíïðáõóéáêÞ çëéêßá (Ýôç) 3,82±1,85 1–6 2,96±1,82 1–6 0,667

Óùìáôéêü âÜñïò (kg) 70,76±9,09 55–93 76,66±8,68 66–93 0,110

¾øïò (cm) 157,61±5,83 142–164 157,11±5,25 148–164 0,835

Äåßêôçò óùìáôéêÞò ìÜæáò (kg/m²) 28,47±3,31 23,33–34,51 31,07±3,35 27,05–36,32 0,087

¢èñïéóìá äåñìáôïðôõ÷þí (mm)* 99,84±18,37 70,5–123,2 111,65±16,01 82,9–144,4 0,132

Aíáëïãßá ðåñéöåñåéþí ìÝóçò/éó÷ßùí (cm) 0,80±0,08 0,665–1,0 0,88±0,09 0,738–1,005 0,064

*: ÔñéêåöÜëïõ, õðïðëÜôéïõ, õðåñëáãüíéïõ êáé ìçñïý



ÁÓÊÇÓÇ ÓÅ ÌÅÔÅÌÌÇÍÏÐÁÕÓÉÁÊÅÓ ÃÕÍÁÉÊÅÓ 487

Êáèüëç ôç äéÜñêåéá ôçò äïêéìáóßáò õðÞñîå óõíå÷Þò êáôáãñá-

öÞ ôïõ çëåêôñïêáñäéïãñáöÞìáôïò óå äþäåêá áðáãùãÝò êáé

êÜèå 3 min ãéíüôáí ìÝôñçóç ôçò áñôçñéáêÞò ðßåóçò ìå ôç

÷ñÞóç õäñáñãõñéêïý ðéåóüìåôñïõ. ÊñéôÞñéá ôåñìáôéóìïý ôçò

äïêéìáóßáò áðïôÝëåóáí ç óùìáôéêÞ åîÜíôëçóç, ç åìöÜíéóç

óôçèÜã÷çò, óïâáñÞò äýóðíïéáò, éó÷áéìßáò (ðôþóç ôïõ ST >2

mm) êáé ïé áíþìáëåò ìåôáâïëÝò ôçò áñôçñéáêÞò ðßåóçò (ðôþ-

óç ôçò ðßåóçò >20 mmHg êáôÜ ôçí Üóêçóç).

Âéï÷çìéêüò Ýëåã÷ïò. Ïé óõììåôÝ÷ïõóåò, ìåôÜ áðü 12ùñç

ïëïíýêôéá íçóôåßá, ðñïóÝñ÷ïíôáí óôï ìéêñïâéïëïãéêü åñãá-

óôÞñéï, üðïõ ãéíüôáí ëÞøç ìéêñÞò ðïóüôçôáò öëåâéêïý áßìá-

ôïò (5 mL). ÌåôÜ áðü öõãïêÝíôñçóç, áêïëïõèïýóå ðñïóäéï-

ñéóìüò ôçò ÷ïëçóôåñüëçò, ôùí ôñéãëõêåñéäßùí êáé ôçò HDL-

÷ïëçóôåñüëçò óôïí ïñü, ìå ÷ñÞóç ÷ñùìáôïìåôñéêÞò ìåèüäïõ

êáé ôùí áíôéäñáóôçñßùí ôçò BioSystems (Éóðáíßá).

ÁíèñùðïìåôñéêÝò ìåôñÞóåéò. ÌåôñÞèçêå ôï óùìáôéêü âÜ-

ñïò, ìå ôç ÷ñÞóç çëåêôñïíéêÞò æõãáñéÜò äáðÝäïõ. Ï äåßêôçò

óùìáôéêÞò ìÜæáò (body mass index) õðïëïãßóôçêå ìå ôï ðçëß-

êï óùìáôéêïý âÜñïõò/m2. Ãéá ôïí õðïëïãéóìü ôçò áíáëïãßáò

ôùí ðåñéöåñåéþí, ìÝóçò êáé éó÷ßùí (waist/hip), ÷ñçóéìïðïéÞ-

èçêå åéäéêÞ ìåôñïôáéíßá ãéá ôç ìÝôñçóç ôùí ðåñéöåñåéþí óþ-

ìáôïò êáé ìå áêñßâåéá ìÝôñçóçò 1 mm (Gulick measuring tape).

Ôï ðÜ÷ïò ôùí ôåóóÜñùí äåñìáôïðôõ÷þí (ôñéêåöÜëïõ, õðïðëÜ-

ôéïõ, õðåñëáãüíéïõ êáé ìçñïý) ìåôñÞèçêå ìå ôç ÷ñÞóç äåñìá-

ôïðôõ÷üìåôñïõ Harpenden, ìå äéáâÜèìéóç 0,2 mm, êáé óôç

óõíÝ÷åéá õðïëïãßóôçêå ôï Üèñïéóìá ôùí äåñìáôïðôõ÷þí.

Aîéïëüãçóç åõêáìøßáò. Ç åõêáìøßá áîéïëïãÞèçêå ìå ôç

÷ñÞóç ôïõ Sit and Reach test. Ç äïêéìáæüìåíç êáèüôáí óôçí

åäñáßá èÝóç, ôïðïèåôþíôáò ôá ðÝëìáôá ôùí ðïäéþí (÷ùñßò

ðáðïýôóéá) óôç óõóêåõÞ. ¸ðåéôá, åêôåëïýóå äßðëùóç êïñìïý

ìå ôåôáìÝíá ãüíáôá êáé åðÝêôåéíå ôá ÷Ýñéá ôçò ìðñïóôÜ. Ï

åîåôáóôÞò, ãïíáôßæïíôáò äßðëá óôç äïêéìáæüìåíç, ðßåæå ôá

ãüíáôÜ ôçò ðñïò ôï Ýäáöïò. Óôç èÝóç áõôÞ ôçò äßðëùóçò ç

äïêéìáæüìåíç ðáñÝìåíå áêßíçôç ãéá äýï sec. Ç äïêéìáóßá åðá-

íáëáìâáíüôáí äýï öïñÝò êáé êáôáãñáöüôáí ç êáëýôåñç ðñï-

óðÜèåéá.

Áîéïëüãçóç ôçò ìÝãéóôçò ìõúêÞò äýíáìçò êáé áíôï÷Þò óôç

äýíáìç. Ï êáèïñéóìüò ôçò ìÝãéóôçò äýíáìçò Ýãéíå ìå ôç ìÝ-

èïäï ôçò ìßáò ìÝãéóôçò åðáíÜëçøçò (1 ÌÅ) óôéò áêüëïõèåò

Ýîé áóêÞóåéò: åìðñïóèïëáßìéåò Ýëîåéò ôñï÷áëßáò, ÷áìçëÞ êù-

ðçëáôéêÞ, peck-deck, ðéÝóåéò ìç÷áíÞò, êÜìøåéò êáé åêôÜóåéò

óôçí Üñèñùóç ôïõ ãüíáôïò. Ç ìõúêÞ áíôï÷Þ õðïëïãßóôçêå ìå

ôï ìÝãéóôï áñéèìü ôùí åðáíáëÞøåùí ðïõ ìðïñïýóå íá åêôå-

ëÝóåé ç äïêéìáæüìåíç óôéò ðáñáðÜíù Ýîé áóêÞóåéò ìå õðïìÝãé-

óôç åðéâÜñõíóç (60% ôçò 1 ÌÅ).

ÓôáôéóôéêÞ áíÜëõóç. Ãéá ôç äéáðßóôùóç äéáöïñþí óôéò åîáñ-

ôçìÝíåò ìåôáâëçôÝò ìåôáîý ôùí äýï ïìÜäùí ÷ñçóéìïðïéÞèçêå

áíÜëõóç äéáêýìáíóçò äýï ðáñáãüíôùí ìå åðáíáëáìâáíüìå-

íåò ìåôñÞóåéò óôïí Ýíáí ðáñÜãïíôá (two-way ANOVA repeated

measures). Ïé äéáöïñÝò åíôïðßóôçêáí ìå ôç ÷ñÞóç ôïõ post-

hoc ôïõ Sheffe. Óå ðåñéðôþóåéò üðïõ õðÞñ÷áí óôáôéóôéêÜ óçìá-

íôéêÝò äéáöïñÝò óôéò áñ÷éêÝò ìåôñÞóåéò ôùí äéáöüñùí ðáñáìÝ-

ôñùí, åöáñìüóôçêå áíÜëõóç óõíäéáêýìáíóçò (ANCOVA).

Åðßðåäï óçìáíôéêüôçôáò ïñßóôçêå ôï P<0,05.

ÁÐÏÔÅËÅÓÌÁÔÁ

Óýóôáóç óþìáôïò. Ç óõììåôï÷Þ ôùí ãõíáéêþí óå

üëç ôç äéÜñêåéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò Üóêçóçò Þôáí éêá-

íïðïéçôéêÞ êáé êõìÜíèçêå áðü 75–90%. ÌåôÜ ôï ôÝëïò

ôïõ ðñïãñÜììáôïò Üóêçóçò äåí óçìåéþèçêáí óôáôéóôé-

êÜ óçìáíôéêÝò äéáöïñÝò óôï óùìáôéêü âÜñïò êáé ôï

äåßêôç óùìáôéêÞò ìÜæáò ìåôáîý ôùí ïìÜäùí. Ùóôüóï, ïé

ãõíáßêåò ôçò ïìÜäáò åëÝã÷ïõ ðáñïõóßáóáí ìåãáëýôå-

ñï Üèñïéóìá ðÜ÷ïõò ôùí äåñìáôïðôõ÷þí êáé ìåãáëýôå-

ñç áíáëïãßá ðåñéöåñåéþí ìÝóçò-éó÷ßùí ìåôÜ áðü 6 ìÞ-

íåò (ðßí. 2).

Åðßðåäá ëéðéäßùí. Ç HDL-÷ïëçóôåñüëç áõîÞèçêå êáôÜ

5,3% óôçí ïìÜäá Üóêçóçò, åíþ óôéò ãõíáßêåò ôçò ïìÜ-

äáò åëÝã÷ïõ ðáñáôçñÞèçêå ìåßùóç êáôÜ 4,1%. Ïé ìåôá-

âïëÝò áõôÝò óå êÜèå ïìÜäá äåí Þôáí óôáôéóôéêÜ óçìá-

íôéêÝò (ðßí. 3). Ùóôüóï, ìåôÜ áðü áíÜëõóç óõíäéáêý-

ìáíóçò âñÝèçêáí óçìáíôéêÝò äéáöïñÝò (Ñ<0,05) óôá

åðßðåäá ôçò HDL-÷ïëçóôåñüëçò ìåôáîý ôùí ïìÜäùí óôï

ôÝëïò ôïõ ðñïãñÜììáôïò (åéê. 1).

Ôá åðßðåäá ôñéãëõêåñéäßùí ìåéþèçêáí óôçí ïìÜäá

Üóêçóçò êáôÜ 7,2% (Ñ>0,05) êáé áõîÞèçêáí óôçí ïìÜ-

äá åëÝã÷ïõ êáôÜ 15,1% (Ñ>0,05). Äåí ðáñáôçñÞèçêáí

óçìáíôéêÝò ìåôáâïëÝò óôá åðßðåäá ïëéêÞò ÷ïëçóôåñü-

ëçò óôç äéÜñêåéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò Üóêçóçò óôéò ãõ-

íáßêåò êáé ôùí äýï ïìÜäùí (åéê. 1).

Ðßíáêáò 2. ÌåôáâïëÝò óôç óýóôáóç ôïõ óþìáôïò óôçí ðåéñáìáôéêÞ ïìÜäá êáé ôçí ïìÜäá åëÝã÷ïõ óôç äéÜñêåéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò.

ÏìÜäá Üóêçóçò ÏìÜäá åëÝã÷ïõ

¸íáñîç 6 ìÞíåò ¸íáñîç 6 ìÞíåò

Óùìáôéêü âÜñïò (kg) 70,76±9,09 69,76±8,7 76,66±8,68 77,44±10,52

Äåßêôçò óùìáôéêÞò ìÜæáò (kg/m²) 28,47±3,31 28,07±3,08 31,07±3,35 31,40±4,14

¢èñïéóìá äåñìáôïðôõ÷þí (mm) 99,84±18,37 92,91±16,27 111,65±16,01 112,21±15,6á

Aíáëïãßá ðåñéöåñåéþí ìÝóçò/éó÷ßïõ 0,80±0,08 0,78±0,07 0,80±0,09 0,89±0,08á

ÓôáôéóôéêÜ óçìáíôéêÝò äéáöïñÝò (Ñ<0,05), á: Óå ó÷Ýóç ìå ôçí ïìÜäá Üóêçóçò
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Ðßíáêáò 3. ÌåôáâïëÝò óôïõò ðáñÜãïíôåò ëéðéäßùí óôçí ïìÜäá Üóêçóçò êáé ôçí ïìÜäá åëÝã÷ïõ óôç äéÜñêåéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò.

ÏìÜäá Üóêçóçò ÏìÜäá åëÝã÷ïõ

¸íáñîç 3 ìÞíåò 6 ìÞíåò ¸íáñîç 3 ìÞíåò 6 ìÞíåò

ÏëéêÞ ÷ïëçóôåñüëç (mg/dL) 253,09±43,4 251,9±37,2 260,54±45,1 213,44±42,7 222,55±42,7 234, 88±50,5

HDL-÷ïëçóôåñüëç (mg/dL) 56,4±11,1 57,1±11,8 59,4±10,6 50,11±6,73 48,35±9,0 48,07±8,3

Ôñéãëõêåñßäéá (mg/dL) 129,64±45,3 117,18±55,2 120,36±56,8 103,55±32,4 109,33±43,3 119,22±58,2

Åéêüíá 1. ÌÝóåò ôéìÝò åðéðÝäùí HDL-÷ïëçóôå-

ñüëçò êáé ôñéãëõêåñéäßùí óôçí ïìÜäá Üóêçóçò

êáé ôçí ïìÜäá åëÝã÷ïõ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ

ðñïãñÜììáôïò, ðñïóáñìïóìÝíåò óå áíÜëõóç

óõíäéáêýìáíóçò.

*: ÓôáôéóôéêÜ óçìáíôéêÞ äéáöïñÜ ìåôáîý ôùí 2

ïìÜäùí (Ñ<0,05)

KáñäéáããåéáêÝò ðñïóáñìïãÝò. Ï ÷ñüíïò Üóêçóçò

âåëôéþèçêå óçìáíôéêÜ óôçí ïìÜäá Üóêçóçò ìåôÜ áðü

Ýîé ìÞíåò, êáôÜ 13,8% (Ñ<0,01), åíþ äåí ðáñïõóßáóå

ìåôáâïëÞ óôçí ïìÜäá åëÝã÷ïõ (ðßí. 4). Ùò ðñïò ôç ìÝ-

ãéóôç êáé ôçí õðïìÝãéóôç êáñäéáêÞ óõ÷íüôçôá, ôç óõ-

óôïëéêÞ êáé äéáóôïëéêÞ ðßåóç êáé ôï äéðëü ãéíüìåíï,

äåí ðáñïõóéÜóôçêáí óçìáíôéêÝò ìåôáâïëÝò ïýôå ìåôáîý

ôùí ïìÜäùí ïýôå ìåôáîý ôùí ìåôñÞóåùí óå üëç ôç äéÜñ-

êåéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò (Ñ>0,05).

ÌõúêÝò ðñïóáñìïãÝò. Ç ìÝãéóôç äýíáìç âåëôéþèçêå

êáôÜ 14–64% ãéá ôéò ìõúêÝò ïìÜäåò ôùí Üíù Üêñùí êáé

êáôÜ 20–27% ãéá ôéò ìõúêÝò ïìÜäåò ôùí êÜôù Üêñùí

óôç ëÞîç ôïõ ðñïãñÜììáôïò (ðßí. 4).

ÅðéðëÝïí, ðáñáôçñÞèçêå óçìáíôéêÞ âåëôßùóç ôçò

ìõúêÞò áíôï÷Þò ôùí Üíù êáé ôùí êÜôù Üêñùí óôï ôÝëïò

ôïõ ðñïãñÜììáôïò (26% êáé 18%, áíôßóôïé÷á, Ñ<0,01)

(åéê. 2).

Éêáíüôçôá åõêáìøßáò. Ç éêáíüôçôá åõêáìøßáò âåë-

ôéþèçêå óçìáíôéêÜ ìåôÜ áðü Ýîé ìÞíåò óôçí ïìÜäá Üóêç-

óçò, åíþ äåí ðáñïõóßáóå áîéüëïãç ìåôáâïëÞ óôçí ïìÜ-

äá åëÝã÷ïõ (ðßí. 4).

ÓÕÆÇÔÇÓÇ

Óôçí ðáñïýóá åñãáóßá äéáðéóôþèçêå üôé ç åöáñìï-

ãÞ åíüò åîåéäéêåõìÝíïõ ðñïãñÜììáôïò Üóêçóçò óå ìå-

ôåììçíïðáõóéáêÝò ãõíáßêåò âåëôéþíåé óçìáíôéêÜ ôç öõ-

óéêÞ êáôÜóôáóç êáé ôá åðßðåäá HDL-÷ïëçóôåñüëçò êáé

ðñïêáëåß Þðéåò ðñïóáñìïãÝò óôç óýóôáóç ôïõ óþìáôïò

(áíáëïãßá ìÝóçò/éó÷ßùí êáé Üèñïéóìá äåñìáôïðôõ÷þí).

Ïé ãõíáßêåò ôçò ðáñïýóáò åñãáóßáò äåí âåëôßùóáí

ôï óùìáôéêü ôïõò âÜñïò êáé ôï äåßêôç óùìáôéêÞò ìÜæáò.

Ùóôüóï, ðáñïõóßáóáí ìéêñüôåñï Üèñïéóìá äåñìáôïðôõ-

÷þí êáôÜ 6,9% êáé ôçò áíáëïãßáò ðåñéöåñåéþí ìÝóçò-
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íåò, áí êáé äåí åßíáé óôáôéóôéêÜ óçìáíôéêÞ, ìðïñåß íá

óõìâÜëëåé óôç ìåßùóç åìöÜíéóçò åíüò Üëëïõ áíåîÜñ-

ôçôïõ ðáñÜãïíôá êéíäýíïõ êáñäéáããåéáêÞò íüóïõ, ôçò

õðåñôñéãëõêåñéäáéìßáò.

Ôá äåäïìÝíá áõôÜ åðéâåâáéþíïõí üôé ç Üóêçóç êáé

ôï óõãêåêñéìÝíï ðñüãñáììá åêãýìíáóçò ìðïñåß íá

ôñïðïðïéÞóåé ôéò ôéìÝò ôçò HDL-÷ïëçóôåñüëçò êáé ôùí

ôñéãëõêåñéäßùí, áëëÜ äåí ìðïñåß íá ìåôáâÜëåé ôçí ïëé-

êÞ ÷ïëçóôåñüëç. Áõôü, ßóùò, ïöåßëåôáé óôç ìç áëëáãÞ

ôùí äéáôñïöéêþí óõíçèåéþí ôùí ãõíáéêþí êáôÜ ôç äéÜñ-

êåéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò êáé óôç äéáôÞñçóç ôïõ óùìáôé-

êïý ôïõò âÜñïõò. Ç ÁìåñéêáíéêÞ ÁèëçôéáôñéêÞ Åôáéñåßá6

õðïóôçñßæåé üôé ç Üóêçóç, óå óõíäõáóìü ìå ôç ìåßùóç

ôçò èåñìéäéêÞò ðñüóëçøçò êáé ôçí áðþëåéá âÜñïõò,

ìðïñïýí íá ìåôáâÜëëïõí ôá åðßðåäá ôçò ïëéêÞò ÷ïëç-

óôåñüëçò.

Óôï ðñþôï ôñßìçíï ôçò ðáñïýóáò åñãáóßáò äåí ðá-

ñáôçñÞèçêáí ìåôáâïëÝò óôï ëéðéäáéìéêü ðñïößë ôùí

áóêïõìÝíùí, ðéèáíüí ëüãù ìéêñÞò äéÜñêåéáò ôïõ ðñï-

ãñÜììáôïò Üóêçóçò. ÔñïðïðïéÞóåéò óôá åðßðåäá ôùí

éó÷ßùí êáôÜ 1,4%, ãåãïíüò ðïõ õðïäçëþíåé üôé ðéèáíü-

ôáôá ïé ãõíáßêåò ðïõ áóêÞèçêáí Ý÷áóáí óùìáôéêü ëß-

ðïò êáé áýîçóáí ôçí Üëéðç ìõúêÞ ìÜæá. Ç âåëôßùóç ôçò

óýóôáóçò ôïõ óþìáôïò óå ìåôåììçíïðáõóéáêÝò ãõíáß-

êåò ìå ôçí áåñüâéá Üóêçóç Ý÷åé åêôåíþò áíáöåñèåß,21,22

åíþ, ôåëåõôáßá, åñåõíÜôáé áí êÜôé áíôßóôïé÷ï óõìâáßíåé

êáé ìåôÜ áðü åöáñìïãÞ ðñïãñáììÜôùí Üóêçóçò ìå

âÜñç.15,16 Óôçí ðáñïýóá åñãáóßá, ç âåëôßùóç ðïõ ðáñá-

ôçñÞèçêå óôç óýóôáóç ôïõ óþìáôïò ôùí áóêïõìÝíùí

ãõíáéêþí êñßíåôáé éêáíïðïéçôéêÞ, äåäïìÝíïõ üôé ïé äéá-

ôáñá÷Ýò óôç óýóôáóç óþìáôïò óå ìåôåììçíïðáõóéáêÝò

ãõíáßêåò óõíäÝïíôáé ìå áõîçìÝíï êßíäõíï äõóëéðéäáé-

ìéþí, óáê÷áñþäç äéáâÞôç êáé êáñäéáããåéáêþí ðáèÞ-

óåùí.12

¼óïí áöïñÜ óôï ëéðéäáéìéêü ðñïößë, ç áýîçóç óôá

åðßðåäá HDL-÷ïëçóôåñüëçò êáôÜ 5,3%, ðïõ ðáñáôçñÞ-

èçêå óôéò áóêïýìåíåò ìåôÜ áðü ôç ëÞîç ôïõ ðñïãñÜì-

ìáôïò, åßíáé óçìáíôéêÞ, äåäïìÝíïõ üôé áýîçóç 1 mg/dL

ó÷åôßæåôáé ìå ìåßùóç êáôÜ 3% ôçò óõ÷íüôçôáò êáñäéáã-

ãåéáêÞò íüóïõ óôéò ãõíáßêåò.4 Åðßóçò, ç ìåßùóç êáôÜ

7,05% óôá åðßðåäá ôùí ôñéãëõêåñéäßùí óôéò áóêïýìå-

Åéêüíá 2. ÌåôáâïëÝò óôçí áíôï÷Þ óôç äýíáìç

óôçí ðåéñáìáôéêÞ ïìÜäá êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ

ðñïãñÜììáôïò.

*: ÓçìáíôéêÝò äéáöïñÝò óå ó÷Ýóç ìå ôçí Ýíáñîç,

# ìåôáîý 3 êáé 6 ìçíþí (Ñ<0,05)

Ðßíáêáò 4. ÌåôáâïëÝò óôïõò ðáñÜãïíôåò öõóéêÞò êáôÜóôáóçò óôçí ïìÜäá Üóêçóçò êáé ôçí ïìÜäá åëÝã÷ïõ óôçí Ýíáñîç êáé ôç ëÞîç ôïõ
ðñïãñÜììáôïò.

ÏìÜäá Üóêçóçò ÏìÜäá åëÝã÷ïõ

¸íáñîç 6 ìÞíåò ¸íáñîç 6 ìÞíåò

×ñüíïò Üóêçóçò (min) 9,33±0,62 10,61±1,18á 8,40±1,60 8,51±1,29â

Åõêáìøßá (cm) 14,27±3,96 17,87±3,87á 11,17±4,34 12,06±3,45â

KùðçëáôéêÞ (kg) 44,54±5,68 52,72±7,86á 42,77±7,54 41,11±4,85â

¸ëîåéò ôñï÷áëßáò (kg) 39,09±3,01 44,54±4,71á 35,55±6,34 35,0±5,0â

ÐéÝóåéò óôÞèïõò (kg) 25,90±3,75 35,00±8,94á 23,33±5,0 25,55±4,63

Peck-deck (kg) 23,18±7,83 38,18±9,02á 25,00±8,29 28,88±4,85

ÊÜìøåéò ãüíáôïò (kg) 25,00±6,70 31,81±6,87á 27,22±4,40 23,88±3,33

ÅêôÜóåéò ãüíáôïò (kg) 30,9±9,17 37,27±9,04á 28,88±6,5 30,55±5,83

ÓôáôéóôéêÜ óçìáíôéêÝò äéáöïñÝò (Ñ<0,05).  á: Óå ó÷Ýóç ìå ôçí Ýíáñîç (Ñ<0,05).  â: Ìåôáîý ôùí ïìÜäùí (P<0,05)
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ëéðéäßùí äåí êáôáãñÜöçêáí åðßóçò óå Ýñåõíåò ðïõ

åöÜñìïóáí áåñüâéá Üóêçóç Þ ðñüãñáììá äýíáìçò, äéÜñ-

êåéáò ôñéþí ìçíþí Þ ìéêñüôåñçò, óå ìåôåììçíïðáõóéá-

êÝò ãõíáßêåò.14,19,23,24 ÕðÜñ÷ïõí åíäåßîåéò üôé ç ìåãÜëç

÷ñïíéêÞ äéÜñêåéá åíüò ðñïãñÜììáôïò áåñüâéáò Üóêç-

óçò, ìÝôñéáò Ýíôáóçò, >1 Ýôïõò êáé ç õøçëÞ åâäïìáäéáßá

óõ÷íüôçôá (>3/åâäïìÜäá) áðïôåëïýí ðñïûðïèÝóåéò ãéá

èåôéêÝò ðñïóáñìïãÝò óôï ëéðéäáéìéêü ðñïößë ìåôÜ áðü

ôçí åììçíüðáõóç.11,13,25 Ïé Ýñåõíåò ðïõ ìåëåôïýí ôçí

åðßäñáóç ôçò Üóêçóçò ìå áíôéóôÜóåéò óôá åðßðåäá ëéðé-

äßùí óå ðñüóöáôá ìåôåììçíïðáõóéáêÝò ãõíáßêåò, äåí

êáôÝãñáøáí óçìáíôéêÝò äéáöïñÝò,19 ãåãïíüò ðïõ ðéèá-

íüôáôá ïöåßëåôáé óôç ìéêñÞ ÷ñïíéêÞ äéÜñêåéá åöáñìï-

ãÞò ôùí ðñïãñáììÜôùí Üóêçóçò. Ïé ðñïóáñìïãÝò, ëïé-

ðüí, ðïõ ðñïêëÞèçêáí óôçí ðáñïýóá åñãáóßá êñßíï-

íôáé éêáíïðïéçôéêÝò ùò ðñïò ôï óõãêåêñéìÝíï ðñüãñáì-

ìá Üóêçóçò êáé ôç äéÜñêåéÜ ôïõ.

Áíôßèåôá, óôï ôÝëïò ôïõ åîáìÞíïõ, ïé ãõíáßêåò ôçò

ïìÜäáò åëÝã÷ïõ åß÷áí óçìáíôéêÜ ìåãáëýôåñç ðåñéåêôé-

êüôçôá ëßðïõò (óçìáíôéêÞ áýîçóç äåñìáôïðôõ÷þí êáé

ôçò áíáëïãßáò ìÝóçò/éó÷ßùí, ðßí. 2), ãåãïíüò ðïõ ßóùò

åõèýíåôáé ãéá ôçí áýîçóç ôùí ôñéãëõêåñéäßùí êáé ôçí

åëÜôôùóç ôçò HDL-÷ïëçóôåñüëçò óôçí ïìÜäá áõôÞ, óå

óõíäõáóìü êáé ìå ôçí ôÜóç åëÜôôùóçò ôùí ðáñáãü-

íôùí öõóéêÞò êáôÜóôáóçò. Åßíáé ãíùóôü üôé õðÜñ÷åé

áñíçôéêÞ óõó÷Ýôéóç ìåôáîý ôñéãëõêåñéäßùí êáé HDL-

÷ïëçóôåñüëçò,4,26 ðïõ åíäå÷ïìÝíùò íá åñìçíåýåé ôç

óôáôéóôéêÞ óçìáíôéêüôçôá ôçò HDL-÷ïëçóôåñüëçò óôéò

äýï ïìÜäåò óôï ôÝëïò ôïõ ðñïãñÜììáôïò.

Ôá èåôéêÜ áðïôåëÝóìáôá ðïõ ðáñáôçñÞèçêáí óôïõò

ðáñÜãïíôåò öõóéêÞò êáôÜóôáóçò óôçí ðáñïýóá åñãá-

óßá äåß÷íïõí üôé ç åììçíüðáõóç äåí åðçñåÜæåé áñíçôé-

êÜ ôçí áíôáðüêñéóç ôïõ ïñãáíéóìïý óôçí Üóêçóç. Óõ-

ãêåêñéìÝíá, ç âåëôßùóç óôï ÷ñüíï Üóêçóçò ôçò ðåéñá-

ìáôéêÞò ïìÜäáò êáôÜ 13,8% ìåôÜ áðü Ýîé ìÞíåò óõóôç-

ìáôéêÞò Üóêçóçò (ðßí. 4) õðïäçëþíåé ôç âåëôßùóç ôçò

éêáíüôçôáò áíôï÷Þò óôéò áóêïýìåíåò ãõíáßêåò. Áõôü åßíáé

éäéáßôåñá óçìáíôéêü, äåäïìÝíïõ üôé áíôßóôïé÷á áðïôåëÝ-

óìáôá óçìåéþíïíôáé êõñßùò óå Ýñåõíåò ðïõ åöáñìü-

æïõí áðïêëåéóôéêÜ áåñüâéá Üóêçóç.21 Óå ìåëÝôåò üðïõ

åöáñìüóôçêáí ðñïãñÜììáôá ìå âÜñç, äåí åîåôÜóôçêáí

ðñïóáñìïãÝò óôçí áåñüâéá éêáíüôçôá ôùí óõììåôå÷ü-

íôùí.15,27–29

Åðßóçò, ç âåëôßùóç ôçò äýíáìçò óå üëåò ôéò ìõúêÝò

ïìÜäåò ôïõ óþìáôïò Þôáí åìöáíÞò ìåôÜ áðü ôïõò ôñåéò

ìÞíåò Üóêçóçò êáé áêüìç ðåñéóóüôåñï óôç ëÞîç ôïõ

ðñïãñÜììáôïò. ÅðïìÝíùò, ôï óõãêåêñéìÝíï ðñüãñáììá

Üóêçóçò ìå äýï öïñÝò ôçí åâäïìÜäá åêãýìíáóç ìå

âÜñç êáé ìßá áåñüâéáò ìïñöÞò êñßíåôáé áðïôåëåóìáôéêü

ãéá ôç âåëôßùóç ôçò ìõúêÞò äýíáìçò. Ç èåôéêÞ åðßäñá-

óç ôçò Üóêçóçò óôç ìÝãéóôç äýíáìç åðéâåâáéþèçêå êáé

ìå ôçí áýîçóç ôçò áíôï÷Þò óôç äýíáìç óôéò áóêïýìå-

íåò, êáèþò áðáéôåßôáé ç êáôáâïëÞ ìéêñüôåñïõ ðïóïóôïý

áõôÞò ãéá ôçí õðåñíßêçóç ôïõ ßäéïõ áðüëõôïõ öïñôßïõ.

Ç åíäõíÜìùóç ôùí ìõþí êñßíåôáé éäéáßôåñá óçìáíôéêÞ,

äåäïìÝíïõ üôé óõíôåëåß óôç âåëôßùóç ôçò éóïññïðßáò,

ðñïöõëÜóóïíôáò ôéò ìåôåììçíïðáõóéáêÝò ãõíáßêåò áðü

ôïí êßíäõíï ðôþóåùí.17 Óå åñãáóßåò üðïõ åöáñìüóôç-

êáí ðñïãñÜììáôá Üóêçóçò ìå âÜñç, ç áýîçóç ôçò ìõú-

êÞò äýíáìçò Þôáí áíÜëïãç ìå ôçí Ýíôáóç êáé êõìÜí-

èçêå ìåôáîý 16–65% ãéá ôï Üíù ìÝñïò êáé ìåôáîý 30–

92% ãéá ôï êÜôù ìÝñïò ôïõ óþìáôïò.15,27–29

Ç ïìÜäá Üóêçóçò ðáñïõóßáóå ìåãáëýôåñç åõëõãé-

óßá, ðñïïäåõôéêÜ áõîáíüìåíç óå üëç ôç äéÜñêåéá ôïõ

ðñïãñÜììáôïò (16,51% óôïõò 3 ìÞíåò êáé 25,21% óôïõò

6 ìÞíåò). Ôá áðïôåëÝóìáôá áõôÜ óõìöùíïýí ìå ôá áíôß-

óôïé÷á ôçò Ýñåõíáò ôïõ Chien,21 ðïõ ðñáãìáôïðïéÞèçêå

ãéá 6 ìÞíåò óå ìåôåììçíïðáõóéáêÝò ãõíáßêåò óôçí Éá-

ðùíßá.

Ìå âÜóç ôá ðáñáðÜíù, óõíÜãåôáé üôé ç óõóôçìáôéêÞ

åöáñìïãÞ åíüò åîåéäéêåõìÝíïõ ðñïãñÜììáôïò ìå âÜñç,

óå óõíäõáóìü ìå áåñüâéá Üóêçóç, óå ìåôåììçíïðáõ-

óéáêÝò ãõíáßêåò âåëôéþíåé óçìáíôéêÜ ôç öõóéêÞ êáôÜ-

óôáóç (éêáíüôçôá áíôï÷Þò, äýíáìçò êáé åõêáìøßáò) êáé

ôá åðßðåäá ôçò HDL-÷ïëçóôåñüëçò, åíþ ðñïêáëåß èåôé-

êÝò ìåôáâïëÝò êáé óôç óýóôáóç ôïõ óþìáôïò. Ïé ðñï-

óáñìïãÝò áõôÝò áíáìÝíåôáé íá åðçñåÜóïõí èåôéêÜ ôçí

õãåßá êáé ôçí ðïéüôçôá æùÞò ôùí ìåôåììçíïðáõóéáêþí

ãõíáéêþí.



ÁÓÊÇÓÇ ÓÅ ÌÅÔÅÌÌÇÍÏÐÁÕÓÉÁÊÅÓ ÃÕÍÁÉÊÅÓ 491

ABSTRACT
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Ôhe effect of a specific exercise program on the lipid profile and fitness
of postmenopausal women

S. KARAKIRIOU, K. VOLAKLIS, M. KARAKIRIOU, S. TOKMAKIDIS

Democritus University of Thrace, Komotini, Greece

Archives of Hellenic Medicine 2005, 22(5):485–492

OBJECTIVE To examine the effects of a specific exercise program on the lipid profile and fitness in healthy,

early postmenopausal women (<6 years). METHOD Ten postmenopausal women (aged 53.8±2.8 years)

participated in a supervised exercise program for a period of 6 months (two sessions a week of strength

training 70% of one repetition maximum, and one session a week of high impact, aerobic exercise 70–85% of

HRmax), while ten other postmenopausal women (aged 51.5±5.1 years) served as a control group. RESULTS
At the end of the program, significant decrease was observed in the sum of skinfolds (-6.9%, Ñ<0.05) and the

waist to hip ratio (-1.4%, Ñ<0.05) in the exercising group compared with the control group. The control group

also presented a 4.07% decrease of HDL-cholesterol levels, whereas the exercising group showed a 5.3%

increase (Ñ<0.05). Regarding the triglycerides a 7.2% (Ñ>0.05) decrease was detected in the exercising group

and a 15.1% (Ñ>0.05) increase in the control group. Exercise time (9.3±0.6 min vs 10.6±1.2 min, Ñ<0.01) and

flexibility (14.3±4.0 cm vs 17.9±3.9 cm, Ñ<0.01) were also significantly improved in the exercising group at the

end of the study. Regarding muscular strength, the upper body strength increased significantly by up to 14–

64% and the lower by up to 20–27% at the end of the program. CONCLUSIONS The results indicate that a

combined training program of strength and aerobic exercise of six months’ duration induces positive adapta-

tions in fitness (endurance, strength, flexibility) and HDL-cholesterol levels, which improve health of postme-

nopausal women.
................................................................................................................................................................................
Key words: Endurance, Exercise, Flexibility, Lipid profile, Postmenopause, Strength
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