
 

 

 
 

 
 
  

1ο Διεκνζσ ΢υνζδριο ςτθν ΛΕΙτουργικι 
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& Αςκουμζνων 
 

Ψμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ & Ακλθτιςμοφ 
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Υανεπιςτθμιοφπολθ Ξομοτθνισ. 

 



  

 

Επιτροπζσ - του Δ.΢. ΛΕΙ.ΔΙΑ.Σ.Α.Α. 

Σιμθτικι Επιτροπι 

Αλζξανδροσ Πολυχρονίδθσ, Υρφτανθσ 

Ξακθγθτισ του Ψμιματοσ Λατρικισ 

Φώτιοσ Μάρθσ, Αντιπρφτανθσ, Σικονομικϊν, Υρογραμματιςμοφ και Ανάπτυξθσ 

Αναπλθρωτισ Ξακθγθτισ του Ψμιματοσ Υολιτικϊν Πθχανικϊν 

Ζωι Γαβριθλίδου, Αντιπρφτανθσ, Ακαδθμαϊκϊν Ωποκζςεων και Φοιτθτικισ Πζριμνασ 

Ξακθγιτρια του Ψμιματοσ Ελλθνικισ Φιλολογίασ 

Μαρία Μιχαλοποφλου, Αντιπρφτανθσ, Ζρευνασ και Διά Βίου Εκπαίδευςθσ 

Ξακθγιτρια του Ψμιματοσ Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ 

Ραφαιλ ΢ανδαλτηόπουλοσ, Αντιπρφτανθσ, Διοικθτικϊν Ωποκζςεων 

Ξακθγθτισ του Ψμιματοσ Ποριακισ Βιολογίασ και Γενετικισ 

Επίτιμοσ Πρόεδροσ του ΢υνεδρίου 

Γκοδόλιασ Γ., Σμότιμοσ Ξακθγθτισ Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  

Πρόεδροσ Οργανωτικισ Επιτροπισ 

Μάλλιου Β., Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  

Μζλθ Οργανωτικισ Επιτροπισ 

Αγγελοφςθσ Ν., Ξακθγθτισ Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  

Δοφδα Ε., Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  

Μπενζκα Α., Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  

Γιοφτςίδου Α., Αναπλ. Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Σςίτςκαρθ Ε., Επίκ. Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Μζλθ Επιςτθμονικισ Επιτροπισ 

Αγγελοφςθσ Ν., Ξακθγθτισ Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Γιοφτςίδου Α., Αναπλ. Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Δοφδα Ε., Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Καμπάσ Α., Ξακθγθτισ Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Κοφλθ Ο., Επίκ. Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 



  

 

Κουρτζςθσ Θ., Ξακθγθτισ Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Μάλλιου Β., Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Μπάτςιου ΢., Επίκ. Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Μπεμπζτςοσ Ε., Αναπλ. Ξακθγθτισ Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Μπενζκα Α., Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Παπαδθμθτρίου Αικ., Επίκ. Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

΢μιλιοσ Η., Επίκ. Ξακθγθτισ Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Σςίτςκαρθ Ε., Επίκ. Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Χατηθνικολάου Α., Επίκ. Ξακθγθτισ Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Ιςπυρλίδθσ Ι., Επίκ. Ξακθγθτισ Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Ρόκκα ΢., Επίκ. Ξακθγιτρια Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

Κυριαλάνθσ Π., Επίκ. Ξακθγθτισ Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

 

Μζλθ τθσ ΢υντονιςτικισ Επιτροπισ 

Καραπάνου Ι. 

Καηατηι Μ. 

Γραδοφλα Χ. 

Κάλτςοσ Α. 

Καηατηισ Χ. 

Λιονάκθ ΢. 

Καγιάογλου Α., ΞΦΑ 

Δαςκαλάκθ Αι., ΞΦΑ 

Κορδώςθ ΢., 

΢τεργίου Κ., ΞΦΑ 

Κοτηαμάνθ Ι., ΞΦΑ 

Γκρεκίδθσ Α., ΚΦΑ  



  

 

ΕΠΙ΢ΣΗΜΟΝΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ - ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ 30 ΝΟΕΜΒΡΙΟΤ 2018 
SCIENTIFIC PROGRAM - FRIDAY NOVEMBER 30TH 2018 

 
ΑΜΦΙΘΕΑΣΡΟ ΣΕΦΑΑ «Γ. ΠΑΠΑΔΡΙΕΛΛΗ΢» 
AMPHITHEATER SPESS «G. PAPADRIELLIS» 
 
9.30 - 10.30 
ΣΠΛΟΛΑ: «ΙΔΙΑΙΣΕΡΟΣΗΣΕ΢ ΣΟΤ ΑΘΛΗΣΙΚΟΤ ΠΑΠΟΤΣ΢ΙΟΤ ΢Ε ΑΘΛΗΣΕ΢ ΚΑΙ Α΢ΚΟΤΜΕΝΟΤ΢» 
ΓΛΑΡΡΛΞΕΟΘΧ Ξ., UNIVERSITY OF EXTREMADURA – ES 
ΥΦΣΕΔΦΕΛΣ: ΧΠΘΟΛΣΧ Θ., TΕΦΑΑ - ΔΥΚ 
 
SPEECH: «ERGONOMICS AND "USABILITY" APPLIED ON INDUSTRIAL DESIGN OF SPORTS 
GEARING» 
GIANNIKELIS Ξ., UNIVERSITY OF EXTREMADURA – ES 
CHAIR: SMILIOS E., SPESS - DUTH 
 
10.45 - 12.15 
ΧΨΦΣΓΓΩΟΘ ΨΦΑΥΕΗΑ: «ΣΡΑΤΜΑΣΙ΢ΜΟΙ ΢Ε ΔΡΟΜΕΙ΢» 
ΥΦΣΕΔΦΕΛΣ: ΠΑΟΟΛΣΩ Β., ΨΕΦΑΑ - ΔΥΚ 
 
ΡΛΞΣΟΑΝΔΘΧ Ξ., ΕΦΓΣΦΩΧΛΣΟΣΓΣΧ - ΔΦΣΠΕΑΧ 
ΨΕΦΗΛΔΘΧ Λ., ΧΕΛΦΣΩΦΓΣΧ ΣΦΚΣΥΑΛΔΛΞΣΧ 
KOYΨΦΑΧ Χ., ΦΩΧΛΞΣΚΕΦΑΥΕΩΨΘΧ, ΔΦΣΠΕΑΧ 
ΥΑΥΑΔΘΠΘΨΦΛΣΩ Λ., TΕΧΡ. ΔΛΕΩΚΩΡΨΘΧ ΥΑΕ ΢ΑΡΚΘΧ, ΔΦΣΠΕΑΧ 
 
ROUND TABLE: «INJURIES IN RUNNERS» 
CHAIR: MALLIOU V., SPESS - DUTH 
 
NIKOLAIDIS K., EXERCISE PHYSIOLOGIST - RUNNER 
TERZIDIS I., ORTHOPEADIC SURGEON  
KOUTRAS CH., PHYSIOTHERAPIST – RUNNER 
PAPADIMITRIOU I., TECHNICAL DIRECTOR XANTHI FC - RUNNER 
 
12.30 - 13.30 
ΣΠΛΟΛΑ: «ΕΡΓΟΝΟΜΙΚΑ ΚΡΙΣΗΡΙΑ ΕΦΑΡΜΟ΢ΜΕΝΑ ΢ΣΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η ΣΗ΢ ΜΤΪΚΗ΢ ΔΤΝΑΜΗ΢» 
ΓΛΑΡΡΛΞΕΟΘΧ Ξ., UNIVERSITY OF EXTREMADURA – ES 
ΥΦΣΕΔΦEIΣ: ΧΑΨΗΘΡΛΞΣΟAΣΩ Α., ΨΕΦΑΑ – ΔΥΚ 
 
SPEECH: «ERGONOMICS AND “USABILITY” APPLIED ON THE TRAINING OF MUSCULAR FORCE 
QUALITIES» 
GIANNIKELIS Ξ., UNIVERSITY OF EXTREMADURA – ES 
CHAIR: CHATZINIKOLAOU A., SPESS - DUTH 
 
 



  

 

13.45-14.00 
ERASMUS + ΕΝΗΜΕΡΩ΢Η ΓΙΑ ΣΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ ΣΟΤ ΣΕΦΑΑ - ΔΠΘ THEWS & GO FIT 
ERASMUS + INFORMATION ABOUT THE SPESS - DUTH PROGRAMS THEWS & GO FIT 
 
14.00 - 15.15 
ΣΠΛΟΛΑ: «A΢ΚΗ΢Η ΚΑΙ ΠΡΟΒΛΗΜΑΣΑ ΑΡΘΡΙΚΟΤ ΧΟΝΔΡΟΤ» 
ΨΕΦΗΛΔΘΧ Λ., ΧΕΛΦΣΩΦΓOΧ ΣΦΚΣΥΑΛΔΛΞOΧ 
ΥΦΣΕΔΦΕΛΣ: ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΨΕΦΑΑ – ΔΥΚ 
 
SPEECH: «EXERCISE AND ARTICULAR CARTILAGE PROBLEMS» 
TERZIDIS I., ORTHOPEADIC SURGEON  
CHAIR: GIOFTSIDOU A., SPESS - DUTH 
 
 
17.30-18.30 
 
ΠΑΡΟΤ΢ΙΑ΢ΕΙ΢ ΑΝΑΚΟΙΝΩ΢ΕΩΝ – E POSTER  
AΙΘΟΤ΢Α 1, 1Ο΢ ΟΡΟΦΟ΢ 
ΑΘΛΗΣΙΚΕ΢ ΚΑΚΩ΢ΕΙ΢ ΚΑΙ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η 
ΥΦΣΕΔΦΕΛΣ: Χ. ΞΣΦΔΩΧΘ, ΨΕΦΑΑ - ΔΥΚ 
 
E POSTER PRESENTATION  
ROOM 1, 1ST FLOOR 
SPORT INJURIES AND REHABILITATION 
CHAIR: S. KORDOSI, SPESS - DUTH 

 
1. PHYSICAL EXERCISES AND NUTRITION PROGRAMS RECORDING IN HOTEL UNITS IN THE ATTICA 

REGION- GO FIT ERASMUS + 
ROILOU D.G., MALLIOU P., GIOFTSIDOU A., TZIAMOURTAS A. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S 
H ΚΑΣΑΓΡΑΦΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΩΝ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΚΑΙ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ ΢Ε ΞΕΝΟΔΟΧΕΙΑΚΕ΢ ΜΟΝΑΔΕ΢ ΣΟΤ 
ΝΟΜΟΤ ΑΣΣΙΚΗ΢- GO FIT ERASMUS + 
ΦΣΝΟΣΩ Δ.Γ., ΠΑΟΟΛΣΩ Υ., ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΨΗΛΑΠΣΩΦΨΑΧ Α. 
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α 

 
2. IMPROVEMENT THE QUALITY OF LIFE IN WORKERS OF MINING COMPANY THROUGH EXERCISE 

AND NUTRITION 
PAPADIMITRIOU K.,1 KYRIAKIDOU Y.,2 ISPIRLIDIS I.,1 ATHANAILIDIS I., KREMYDA VLACHOU M.,3 

VASILIADIS V.,4 MALLIOU P. 1 
1DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S.  

2SCHOOL OF LIFE SCIENCES, UNIVERSITY OF WESTMINSTER, LONDON, UK,  

3 UNIVERSITY COLLEGE LONDON, INSTITUTE OF HEALTH INFORMATICS 
4HELLAS GOLD, DEPT OF MEDICAL WORK 



  

 

ΒΕΛΣΙΩ΢Η ΣΗ΢ ΠΟΙΟΣΗΣΑ΢ ΖΩΗ΢ ΕΡΓΑΖΟΜΕΝΩΝ ΜΕΣΑΛΛΕΤΣΙΚΗ΢ ΕΣΑΙΡΙΑ΢ ΜΕ΢Ω ΣΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ 
ΚΑΙ ΣΗ΢ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ 
ΥΑΥΑΔΘΠΘΨΦΛΣΩ Ξ.,1 ΞΩΦΛΑΞΛΔΣΩ Ω.,2 ΛΧΥΛΦΟΛΔΘΧ Λ.,1 ΑΚΑΡΑΝΟΛΔΘΧ Λ.,1 ΞΦΕΠΠΩΔΑ ΒΟΑΧΣΩ Π., 3 

ΒΑΧΛΟΕΛΑΔΘΧ Β.,4 ΠΑΟΟΛΣΩ Υ.1  
1ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  
2SCHOOL OF LIFE SCIENCES, UNIVERSITY OF WESTMINSTER, LONDON, UK  

3 UNIVERSITY COLLEGE LONDON, INSTITUTE OF HEALTH INFORMATICS 
4HELLAS GOLD, DEPT OF MEDICAL WORK 
 

3. INVESTIGATION OF PHYSICALL ACTIVITY IN PATIENTS WITH ΙΙ TYPE DIABETES IN A RURAL 
POPULATION OF THE RODOPE  
ΠOLLA S., TERZI A., PARISIDIS G., MICHALOPOULOU M., DOUDA H., GIOFTSIDOU A., ROKKA S.  
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S  
ΔΙΕΡΕΤΝΗ΢Η ΣΗ΢ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ΢ Α΢ΘΕΝΩΝ ΜΕ ΢ΑΚΧΑΡΩΔΗ ΔΙΑΒΗΣΗ ΣΤΠΟΤ 2 ΢Ε 
ΑΓΡΟΣΙΚΟ ΠΛΗΘΤ΢ΜΟ ΣΟΤ ΝΟΜΟΤ ΡΟΔΟΠΗ΢ 
ΠΣΟΟΑ Χ., ΨΕΦΗΘ Α., ΥΑΦΛΧΛΔΘΧ Γ., ΠΛΧΑΟΣΥΣΩΟΣΩ Π., ΔΣΩΔΑ Ε., ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΦΣΞΞΑ Χ.  
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α,  
 

4. ΣΗΕ ACUTE EFFECTS OF SQUAT TRAINING WITH FLYWHEEL DEVICE ON STRENGTH OF LOWER 
LIMPS  
ARSENIS S., GIOFTSIDOU A., SMILIOS I., CHATZINIKOLAOU A., MALLIOU P., BENEKA A., ISPYRLIDIS I., 
GODOLIAS G. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S 
ΟΙ ΑΜΕ΢Ε΢ ΕΠΙΔΡΑ΢ΕΙ΢ ΣΗ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢ ΚΑΘΙ΢ΜΑΣΩΝ ΜΕ ΢Τ΢ΚΕΤΗ ΑΔΡΑΝΕΙΑ΢ ΢ΣΗΝ 
ΔΤΝΑΜΗ ΣΩΝ ΚΑΣΩ ΑΚΡΩΝ 
ΑΦΧΕΡΘΧ Χ., ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΧΠΘΟΛΣΧ Θ., ΧΑΨΗΘΡΛΞΣΟΑΣΩ Α., ΠΑΟΟΛΣΩ Υ., ΠΥΕΡΕΞΑ Α., 
ΛΧΥΩΦΟΛΔΘΧ Λ., ΓΞΣΔΣΟΛΑΧ Γ. 
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  
 

5. COMPARISON OF DIFFERENTS EXERCISE TYPES WITH UND WITHOUT BALL FOR  ENDURANCE 
TRAINING IN SOCCER 
 ISPIRLIDIS I., GOURGOULIS V., KYRGIALANIS P., PAPADIMITRIOU A., KIRANOUDIS A. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S 
΢ΤΓΚΡΙ΢Η ΔΙΑΦΟΡΕΣΡΙΚΩΝ ΕΙΔΩΝ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΜΕ ΚΑΙ ΧΩΡΙ΢ ΣΗΝ ΜΠΑΛΑ ΚΑΣΑ ΣΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 
ΣΗ΢ ΑΝΣΟΧΗ΢ ΢ΣΟ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟ 
ΛΧΥΩΦΟΛΔΘΧ Λ., ΓΣΩΦΓΣΩΟΘΧ Β., ΞΩΦΛΑΟΑΡΘΧ Υ., ΥΑΥΑΔΘΠΘΨΦΛΣΩ Α., ΞΩΦΑΡΣΩΔΘΧ Α. 
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α 
 

6. THE EFFECT OF COMBINED FOAM ROLLING AND STATIC STRETCHING PROGRAM ON SOCCER 
PLAYERS JUMPING ABILITY 
KYRANOUDIS A., ISPYRLIDIS I., KYRANOUDIS Ε., GIOFTSIDOU A., GOUNELAS G. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S. 
Η ΕΠΙΔΡΑ΢Η ΢ΤΝΔΤΑ΢ΣΙΚΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ FOAM ROLLER ΚΑΙ ΢ΣΑΣΙΚΩΝ ΔΙΑΣΑ΢ΕΩΝ ΢ΣΗΝ 
ΑΛΣΙΚΗ ΙΚΑΝΟΣΗΣΑ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΙ΢ΣΩΝ 



  

 

ΞΩΦΑΡΣΩΔΘΧ A., ΛΧΥΩΦΟΛΔΘΧ I., ΞΩΦΑΡΣΩΔΘΧ E., ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΓΣΩΡΕΟΑΧ Γ.  
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

 
7. THE EFFECT OF DIFFERENT LOADS IN POWER, FORCE AND TIME DURING SQUAT EXERCISE WITH 

FLYWHEEL DEVICE 
ARSENIS S., GIOFTSIDOU A., MALLIOU P., SMILIOS I., CHATZINIKOLAOU A., BENEKA A., ISPYRLIDIS I., 
GODOLIAS G. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S 
Η ΕΠΙΔΡΑ΢Η ΔΙΑΦΟΡΕΣΙΚΩΝ ΦΟΡΣΙΩΝ ΢ΣΗΝ Ι΢ΧΤ, ΔΤΝΑΜΗ ΚΑΙ ΣHΝ TAXYTHTA ΚΑΣΑ ΣΗΝ 
ΕΚΣΕΛΕ΢Η ΚΑΘΙ΢ΜΑΣΩΝ ΜΕ ΢Τ΢ΚΕΤΗ ΑΔΡΑΝΕΙΑ΢ 
ΑΦΧΕΡΘΧ Χ., ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΠΑΟΟΛΣΩ Υ., ΧΠΘΟΛΣΧ Θ., ΧΑΨΗΘΡΛΞΣΟΑΣΩ Α., ΠΥΕΡΕΞΑ Α., 
ΛΧΥΩΦΟΛΔΘΧ Λ., ΓΞΣΔΣΟΛΑΧ Γ. 
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  
 

8. INVESTIGATION OF PHYSICAL SELF-ESTEEM AND PARTICIPATING IN SPORTS ACTIVITIES OF 
HANDICAPPED ATHLETES AND NON ATHLETES 
KAGIAOGLOU A., MALLIOU P., GIOFTSIDOU A., KYRIALANIS P., ISPYRLIDIS I., ROKKA S. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S  
ΔΙΕΡΕΤΝΗ΢Η ΣΗ΢ ΑΤΣΟΕΚΣΙΜΗ΢Η΢ ΚΑΙ ΣΗ΢ ΢ΤΜΜΕΣΟΧΗ΢ ΢Ε ΑΘΛΗΣΙΚΕ΢ ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΕ΢ 
ΑΣΟΜΩΝ ΜΕ ΚΙΝΗΣΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΣΑ 
ΞΑΓΛΑΣΓΟΣΩ Α., ΠΑΟΟΛΣΩ Υ., ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΞΩΦΛΑΟΑΡΘΧ Υ., ΛΧΥΩΦΟΛΔΘΧ Λ., ΦΣΞΞΑ Χ. 
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  
 

9. THE EFFECT OF FUNCTIONAL TRAINING PROGRAMS, «FLOWBILITY» AND «AYTHENTIC PILATES», 
IN BALANCE, FLEXIBILITY AND STRENGTH IN HEALTHY ADULT 
KORDOSI S., MALLIOU P., BENEKA A., GIOFTSIDOU A., KELLIS E., ΑRSENIS S., ELLINOUDIS A. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S. 
Η ΕΠΙΔΡΑ΢Η ΠΡΟΓΡΑΜΑΣΩΝ ΛΕΙΣΟΤΡΓΙΚΗ΢ ΕΞΑ΢ΚΗ΢Η΢ ΜΕ ΣΟ ΒΑΡΟ΢ ΣΟΤ ΢ΩΜΑΣΟ΢, 
«FLOWBILITY» ΚΑΙ «AYTHENTICPILATES» ΢ΣΗΝ Ι΢ΟΡΡΟΠΙΑ, ΢ΣΗΝ ΕΤΛΤΓΙ΢ΙΑ ΚΑΙ ΢ΣΗ ΔΤΝΑΜΗ, ΢Ε 
ΤΓΙΗ΢ ΕΝΗΛΙΚΕ΢ 
ΞΣΦΔΩΧΘ Χ., ΠΑΟΟΛΣΩ Υ., ΠΥΕΡΕΞΑ Α., ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΞΕΟΟΘΧ Ε., ΑΦΧΕΡΘΧ Χ., ΕΟΟΘΡΣΩΔΘΧ Α. 
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

 
  



  

 

17.30-18.30 
 
ΠΑΡΟΤ΢ΙΑ΢ΕΙ΢ ΑΝΑΚΟΙΝΩ΢ΕΩΝ – E POSTER  
AΙΘΟΤ΢Α 2, 1Ο΢ ΟΡΟΦΟ΢ 
ΕΙΔΙΚΑ ΘΕΜΑΣΑ ΑΘΛΗΣΙ΢ΜΟΤ 
ΥΦΣΕΔΦΕΛΣ: ΔΑΧΞΑΟΑΞΘ AI., ΨΕΦΑΑ - ΔΥΚ 
 
E POSTER PRESENTATION  
ROOM 1, 1ST FLOOR 
SPORT SPECIAL TOPICS 
CHAIR: DASKALAKI E., SPESS - DUTH 

 
 

10. APPEARANCE OF WORK RELATED MUSCULOSKELETAL DISORDERS AMONG NURSES  
KIRIALANIS P., KYRIALANIS E., LOUKANIDOU K., KAMPAS A., ISPYRILIDIS I. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S 
ΕΜΦΑΝΙ΢Η ΜΤΟ΢ΚΕΛΕΣΙΚΩΝ ΔΙΑΣΑΡΑΧΩΝ (Μ΢Δ) ΢ΣΗΝ ΜΕ΢Η ΣΟΤ ΝΟ΢ΗΛΕΤΣΙΚΟΤ 
ΠΡΟ΢ΩΠΙΚΟΤ  
ΞΩΦΛΑΟΑΡΘΧ Υ., ΞΩΦΛΑΟΑΡΘΧ Ε., ΟΣΩΞΑΡΛΔΣΩ Ξ., ΞΑΠΥΑΧ Α., ΛΧΥΩΦΛΟΛΔΘΧ Λ. 
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 
 

11. EXTERNAL RISK FACTORS INJURIES ΙΝ ATHLETES WITH DISABILITIES 
KAGIAOGLOU A., MALLIOU P., GIOFTSIDOU A., ROKKA S., KYRIALANIS P. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S  
ΕΞΩΓΕΝΕΙ΢ ΠΑΡΑΓΟΝΣΕ΢ ΠΡΟΚΛΗ΢Η΢ ΣΡΑΤΜΑΣΙ΢ΜΩΝ ΢Ε ΑΘΛΗΣΕ΢ ΜΕ ΚΙΝΗΣΙΚΗ ΑΝΑΠΗΡΙΑ 
ΞΑΓΛΑΣΓΟΣΩ Α., ΠΑΟΟΛΣΩ Υ., ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΦΣΞΞΑ Χ., ΞΩΦΛΑΟΑΡΘΧ Υ.  
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α.,  
 

12. RECORDING AND EVALUATION OF THE MOST COMMON CYCLING INJURIES IN EASTERN 
MACEDONIA AND THRACE (PRELIMINARY STUDY) 
STAVRIDIS A., ROKKA S., MATSOUKA O. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S 
ΚΑΣΑΓΡΑΦΗ ΚΑΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΣΩΝ ΢ΤΝΗΘΕ΢ΣΕΡΩΝ ΣΡΑΤΜΑΣΙ΢ΜΩΝ ΢ΣΟ ΑΘΛΗΜΑ ΣΗ΢ 
ΠΟΔΗΛΑ΢ΙΑ΢ ΢ΣΗΝ ΑΝΑΣΟΛΙΚΗ ΜΑΚΕΔΟΝΙΑ ΚΑΙ ΘΡΑΚΗ (ΠΡΟΚΑΣΑΡΚΣΙΚΗ ΕΡΕΤΝΑ) 
ΧΨΑΩΦΛΔΘΧ Α., ΦΣΞΞΑ Χ., ΠΑΨΧΣΩΞΑ Σ.  
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α 
 

13. INJURIES IN TENNIS  
ATHANAILIDIS I., ARVANITIDOU V., MOURTZIOS CH., PAPADIMITRIOU AIK. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S 
TΡΑΤΜΑΣΙ΢ΜΟΙ ΢ΣΟ ΣΕΝΝΙ΢  
ΑΚΑΡΑΘΟΛΔΘΧ Λ., AΦΒΑΡΛΨΛΔΣΩ Β., ΠΣΩΦΨΗΛΣΧ Χ., ΥΑΥΑΔΘΠΘΨΦΛΣΩ ΑΛΞ. 
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 
 



  

 

14. MEASUREMENTS FOR THE EVALUATION OF EXERCISERS WITH LOW BACK PAIN: APPLICATIONS 
OF RESEARCH AT GYMS 
DASKALAKI Ξ.1, TSIGGANOS G.2, MALLIOU P.1 
1DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S  
2 NATIONAL & KAPODISTRIAN UNIVERSITY OF ATHENS, SPESS. 
ΜΕΣΡΗ΢ΕΙ΢ ΓΙΑ ΣΗΝ ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η Α΢ΚΟΤΜΕΝΩΝ ΜΕ Ο΢ΦΤΑΛΓΙΑ: Η ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΣΗ΢ ΕΡΕΤΝΑ΢ 
΢ΣΟ ΓΤΜΝΑ΢ΣΗΡΙΟ 
ΔΑΧΞΑΟΑΞΘ Ξ.1, ΨΧΛΓΞΑΡΣΧ Γ.2, ΠΑΟΟΛΣΩ Υ.1 
1ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α 
2ΕΚΡΛΞΣ ΞΑΛ ΞΑΥΣΔΛΧΨΦΛΑΞΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΑΚΘΡΩΡ, ΧΕΦΑΑ. 
 

15. ASSESSMENT OF LEG POWER AND THE INFLUENCE AT THE APPEARANCE OF LEG INJURIES IN 
FEMALE C0PMPATITIVE GYMNASTS ANT NOT COMPATITIVE GYMNASTS-AGED 9-13 YEARS OLD 
KYRIALANIS E., DOUDA E., GIOFTSIDOU A., AGGELOUSIS N. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S 
ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΣΗ΢ ΕΚΡΗΚΣΙΚΗ΢ ΔΤΝΑΜΗ΢ ΣΩΝ ΚΑΣΩ ΑΚΡΩΝ ΚΑΙ Η ΢ΧΕ΢Η ΣΗ΢ ΜΕ ΣΗΝ ΠΙΘΑΝΗ 
ΕΜΦΑΝΙ΢Η ΚΑΚΩ΢ΕΩΝ ΢Ε ΑΘΛΗΣΡΙΕ΢ ΣΗ΢ ΕΝΟΡΓΑΝΗ΢ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ΢ ΚΑΙ Α΢ΧΟΛΟΤΜΕΝΕ΢ ΜΕ 
ΣΗΝ ΕΝΟΡΓΑΝΗ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ Ω΢ ΜΑΖΙΚΗ Α΢ΚΗ΢Η-ΗΛΙΚΙΑ΢ 9-13 ΕΣΩΝ 
ΞΩΦΛΑΟΑΡΘΧ Ε., ΔΣΩΔΑ Ε., ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΑΓΓΕΟΣΩΧΘΧ Ρ. 
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 
 

16. ASSESSMENT OF LEG POWER AND THE INFLUENCE AT THE APPEARANCE OF LEG INJURIES IN 
MALE AND FEMALE C0PMPATITIVE GYMNASTS AT D AND C KATEGORY  
KIRIALANIS P., KYRIALANIS E., ISPYRILIDIS I., PAPADIMITIOU K., MAVRIDIS G. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S 
ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΣΗ΢ ΕΚΡΗΚΣΙΚΗ΢ ΔΤΝΑΜΗ΢ ΣΩΝ ΚΑΣΩ ΑΚΡΩΝ ΚΑΙ Η ΢ΧΕ΢Η ΣΗ΢ ΔΤΝΑΜΗ΢ ΜΕ 
ΣΗΝ ΠΙΘΑΝΗ ΕΜΦΑΝΙ΢Η ΚΑΚΩ΢ΕΩΝ ΢Ε ΑΘΛΗΣΕ΢ ΚΑΙ ΑΘΛΗΣΡΙΕ΢ ΣΗ΢ ΕΝΟΡΓΑΝΗ΢ 
ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ΢ Γ ΚΑΙ Δ ΚΑΣΗΓΟΡΙΑ΢ 
ΞΩΦΛΑΟΑΡΘΧ Υ., ΞΩΦΛΑΟΑΡΘΧ Ε., ΛΧΥΩΦΛΟΛΔΘΧ Λ., ΥΑΥΑΔΘΠΘΨΦΛΣΩ Ξ., ΠΑΩΦΛΔΘΧ Γ. 
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 

 

17. FUNCTIONAL MANAGEMENT AND REHABILITATION OF LOWER EXTREMITY 
STAFYLIDIS CH. 
DEMOCRITUS UNIVERSITY OF THRACE, D.P.E.S.S 
ΛΕΙΣΟΤΡΓΙΚΗ ΔΙΑΧΕΙΡΙ΢Η ΚΑΙ ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η ΚΑΣΩ ΑΚΡΟΤ 
ΧΨΑΦΩΟΛΔΘΧ Χ. 
ΔΘΠΣΞΦΛΨΕΛΣ ΥΑΡΕΥΛΧΨΘΠΛΣ ΚΦΑΞΘΧ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α 

  



  

 

ΕΠΙ΢ΣΗΜΟΝΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ – ΢ΑΒΒΑΣΟ 1 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΤ 2018 
SCIENTIFIC PROGRAM – SATURDAY DECEMBER 1ST 2018 

 
ΑΜΦΙΘΕΑΣΡΟ ΣΕΦΑΑ «Γ. ΠΑΠΑΔΡΙΕΛΛΗ΢» 
AMPHITHEATER SPESS «G. PAPADRIELLIS» 
 
10.00 - 12.00 
 
ΧΨΦΣΓΓΩΟΘ ΨΦΑΥΕΗΑ: «ΔΙΑΧΕΙΡΙ΢Η ΠΑΘΗ΢ΕΩΝ ΣΗ΢ ΢΢ ΢Ε ΑΘΛΗΣΕ΢ ΚΑΙ Α΢ΚΟΤΜΕΝΟΤ΢» 
ΥΦΣΕΔΦΕΛΣ: ΑΓΓΕΟΣΩΧΘΧ Ρ., ΞΑΚΘΓΘΨΘΧ- ΔΥΚ 
 
«ΕΡΔΣΧΞΣΥΛΞΕΧ ΕΥΕΠΒΑΧΕΛΧ ΞΘΟΘΧ ΠΕΧΣΧΥΣΡΔΩΟΛΣΩ ΔΛΧΞΣΩ ΧΕ ΑΚΟΘΨΕΧ: ΥΟΕΣΡΕΞΨΘΠΑΨΑ 
ΞΑΛ ΕΥΑΡΕΡΨΑ΢Θ ΧΕ ΧΧΕΧΘ ΠΕ ΞΟΑΧΛΞΕΧ ΧΕΛΦΣΩΦΓΛΞΕΧ ΠΕΚΣΔΣΩΧ» 
ΓΞΣΔOΟΛΑΧ Γ., ΨΕΦΑΑ - ΔΥΚ 
 
«ΧΩΓΧΦΣΡΕΧ ΚΕΦΑΥΕΩΨΛΞΕΧ ΠΕΚΣΔΣΛ ΧΕ ΑΧΚΕΡΕΛΧ ΠΕ ΧΦΣΡΛΑ ΣΧΦΩΑΟΓΛΑ» 
ΑΦΑΠΥΑΨΗHΧ Α., UNIVERSITY OF BERLIN - GΕR 
 
«ΥΦΣΟΘΨΘ ΨΦΑΩΠΑΨΛΧΠΩΡ ΨΘΧ ΧΥΣΡΔΩΟΛΞΘΧ ΧΨΘΟΘΧ ΠΕΧΩ ΨΘΧ ΑΧΞΘΧΘΧ» 
ΞEΟΟΘΧ E., ΨΕΦΑΑ ΧΕΦΦΩΡ - ΑΥΚ 
 
ROUND TABLE: «THERAPEUTIC MANAGEMENT OF SPINE DISORDERS IN ATHLETES AND 
TRAINEES» 
CHAIR: AGGELOUSSIS N., SPESS - DUTH 
 
«ENDOSCOPIC INTERVERTEBRAL DISC HERNIATION INTERVENTIONS IN ATHLETES: ADVANTAGES 
AND RETURN TO SPORT COMPARED TO CLASSICAL SURGICAL METHODS» 
GODOLIAS G., SPESS - DUTH 
 
«MODERN TREATMENT METHODS IN PATIENTS WITH CHRONIC LOW BACK PAIN» 
ARAMBATZIS A., UNIVERSITY OF BERLIN - GΕR 
 
«SPINE INJURY PREVENTION THROUGH THE EXERCISE» 
KELLIS E., SPESS SERRES - AUTH 
 
12.15 - 13.00 
 
ΧΨΦΣΓΓΩΟΘ ΨΦΑΥΕΗΑ: «ΛΕΙΣΟΤΡΓΙΚH ΑΞΙΟΛOΓΗ΢Η ΚΑΙ ΢ΤΜΒΟΤΛΕΤΣΙΚΗ ΢Ε ΠΑΘΗ΢ΕΙ΢ ΣΗ΢ ΢΢» 
ΥΦΣΕΔΦΕΛΣ: TA΢ΛΟΔΑΦΘΧ K., ΣΠ. ΞΑΚΘΓΘΨΘΧ- ΔΥΚ 
 
«ΟΕΛΨΣΩΦΓΛΞH Α΢ΛΣΟOΓΘΧΘ ΧΕ ΥΑΚΘΧΕΛΧ ΨΘΧ ΧΧ» 
ΕΟΟΘΡΣΩΔΘΧ Α., ΨΕΦΑΑ ΧΕΦΦΩΡ – ΑΥΚ 
 



  

 

«ΨΕΧΡΛΞΕΧ ΧΩΠΒΣΩΟΕΩΨΛΞΘΧ ΧΕ ΥΑΚΘΧΕΛΧ ΨΘΧ ΧΥΣΡΔΩΟΛΞΘΧ ΧΨΘΟΘΧ-ΕΦΑΦΠΣΓΘ ΧΨΣ ΧΦΣΡΛΣ 
ΥΣΡΣ ΧΨΣΡ ΑΩΧΕΡΑ» 
ΠΥΕΡΕΞΑ Α., ΨΕΦΑΑ – ΔΥΚ 
 
ROUND TABLE: «FUNCTIONAL ASSESMENT AND COUNSELING IN SPINE DISORDERS»  
CHAIR: TAXILDARIS K., SPESS DUTH 
 
«FUNCTIONAL ASSESMENT IN SPINE DISORDERS»  
ELLINOUDIS A., SPESS SERRES – AUTH 
 
« COUNSELING TECHNIQUES IN SPINE DISEASES-CHRONIC NECK PAIN MANAGEMENT»  
BENEKA A., SPESS - DUTH 
 
13.15-13.30 
 
ERASMUS + ΕΝΗΜΕΡΩ΢Η ΓΙΑ ΣΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ ΣΟΤ ΣΕΦΑΑ - ΔΠΘ HEALTHY & PROTECTS 
ERASMUS + INFORMATION ABOUT THE SPESS - DUTH PROGRAMS HEALTHY & PROTECTS 
 
13.30-15.30 
 
ΧΨΦΣΓΓΩΟΘ ΨΦΑΥΕΗΑ: «΢ΤΧΝOI ΣΡΑΤΜΑΣΙ΢ΜΟI ΚΑΙ ΑΠΟΚΑΣA΢ΣΑ΢Η ΢ΣΑ ΟΜΑΔΙΚΑ ΑΘΛΗΜΑΣΑ» 
ΥΦΣΕΔΦΕΛΣ: ΓΞΣΔΣΟΛΑΧ Γ., ΣΠ. ΞΑΚΘΓΘΨΘΧ- ΔΥΚ 
 
«ΧΩΓΧΦΣΡΕΧ ΚΕΦΑΥΕΩΨΛΞΕΧ ΠΕΚΣΔΣΛ ΧΕ ΑΚΟΘΨΕΧ ΠΕ ΦΘ΢ΕΛΧ ΠΘΡΛΧΞΩΡ» 
ΞΣΩΞΣΩΟΛΑΧ Ρ., ΧΕΛΦΣΩΦΓΣΧ ΣΦΚΣΥΑΛΔΛΞΣΧ, τ. ΛΑΨΦΣΧ ΕΚΡΛΞΘΧ ΣΠΑΔΑΧ ΞΑΟΑΚΣΧΦΑΛΦΛΧΘΧ 
 
«ΥΦΣΟΘΨΘ ΞΑΛ ΑΥΣΞΑΨΑΧΨΑΧΘ ΨΦΑΩΠΑΨΛΧΠΩΡ ΨΩΡ ΣΥΛΧΚΛΩΡ ΠΘΦΛΑΛΩΡ ΠΩΩΡ» 
ΞEΟΟΘΧ E., ΨΕΦΑΑ ΧΕΦΦΩΡ - ΑΥΚ 
 
«ΟΕΛΨΣΩΦΓΛΞΘ ΔΛΑΧΕΛΦΛΧΘ ΩΨΘΟΣΩ ΕΥΛΥΕΔΣΩ ΑΚΟΘΨΩΡ ΠΕΨΑ ΑΥΣ ΠΘΡΛΧΞΕΞΨΣΠΘ» 
ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΨΕΦΑΑ - ΔΥΚ 
 
«ΧΩΠΒΣΩΟΕΩΨΛΞΘ ΧΨΘΡ ΑΥΣΞΑΨΑΧΨΑΧΘ ΑΚΟΘΨΩΡ ΣΠΑΔΛΞΩΡ ΑΚΟΘΠΑΨΩΡ-ΕΦΑΦΠΣΓΘ ΨΘΧ 
ΨΕΧΡΛΞΘΧ ΨΣΩ ΑΩΨΣΔΛΑΟΣΓΣΩ» 
ΠΥΕΡΕΞΑ Α., ΨΕΦΑΑ – ΔΥΚ 
 
ROUND TABLE: COMMON SPORT INJURIES AND REHABILITATION IN TEAM SPORTS 
CHAIR: GODOLIAS G., SPESS - DUTH 
 
«MODERN TREATMENT METHODS IN ΑΨHLETES WITH MENISCUS TEAR » 
KOUKOULIAS N., ORTHOPEADIC SURGEON 
 
«HAMSTRINGS INJURIES - PREVENTION AND REHABILITATION» 
KELLIS E., SPESS SERRES - AUTH 



  

 

 
«FUNCTIONAL TRAINING OF ELITE ATHLETES AFTER MENISCECTOMY» 
 GIOFTSIDOU A., SPESS - DUTH 
 
«COUNSELING DURING REHABILITATION FROM INJURIES OF SPORTS TEAMS ATHLETES-
APPLICATION OF SELF-TALK TECHNIQUE» 
BENEKA A., SPESS - DUTH 
 
16.00 - 16.45 
 
ΣΠΛΟΛΑ: «A΢ΚΗ΢Η ΚΑΙ O΢ΣΕΟΠΟΡΩ΢Η»  
ΨΣΞΠΑΞΛΔΘΧ Χ., ΣΠ. ΞΑΚΘΓΘΨΘΧ- ΔΥΚ 
ΥΦΣΕΔΦΕΛΣ: ΔΣΩΔΑ Ε., ΨΕΦΑΑ – ΔΥΚ 
 
SPEECH: «EXERCISE AND OSTEOPOROSIS» 
TOKMAKIDIS S., SPESS - DUTH 
CHAIR: DOUDA E., SPESS - DUTH 
 



  

 

΢ΕΜΙΝΑΡΙΑ 
ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ 30 ΝΟΕΜΒΡΙΟΤ 2018 

FRIDAY NOVEMBER 30TH 2018 
15.00-17.00 
ΧΩΡΟ΢: ΚΟΛΤΜΒΗΣΗΡΙΟ ΢ΕΦΑΑ – ΔΠΘ 
PLACE: SPESS SWIMMING POOL 
 
ΧΕΠΛΡΑΦΛΣ «ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΩΝ ΛΕΙΣΟΤΡΓΙΚΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΢ΣΟ ΝΕΡΟ»* 
SEMINAR «FUNCTIONAL EXERCISE PROGRAM IN WATER ENVIRONMENT» 
 
ΕΛΧΘΓΘΨΦΛΑ ΧΕΠΛΡΑΦΛΣΩ: ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΨΕΦΑΑ - ΔΥΚ 
SEMINAR INSTRUCTOR: GIOFTSIDOU A., SPESS – DUTH 
 

΢ΑΒΒΑΣΟ 1 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΤ 2018 
SATURDAY DECEMBER 1ST 2018 

15.30-17.30 
ΧΩΡΟ΢: ΑΙΘΟΤ΢Α ΧΟΡΟΤ, ΢ΕΦΑΑ – ΔΠΘ 
PLACE: DANCE ROOM, SPESS - DUTH 
 
ΧΕΠΛΡΑΦΛΣ «ΠΟΝΟ΢ ΢ΣΟΝ ΑΤΧΕΝΑ ΚΑΙ ΢ΣΗΝ ΑΝΩ ΡΑΧΗ -ΛΕΙΣΟΤΡΓΙΚΗ ΔΙΑΧΕΙΡΙ΢Η» * 
SEMINAR «NECK AND UPPER BACK PAIN - FUNCTIONAL REHABILITATION » 
 
ΕΛΧΘΓΘΨΦΛΕΧ ΧΕΠΛΡΑΦΛΣΩ: ΠΥΕΡΕΞΑ Α., ΨΕΦΑΑ – ΔΥΚ, ΞΣΦΔΩΧΘ Χ., ΨΕΦΑΑ – ΔΥΚ 
SEMINAR INSTRUCTORS: BENEKA A., SPESS – DUTH, KORDOSI S., SPESS – DUTH 
ΒΣΘΚΣΧ ΧΕΠΛΡΑΦΛΣΩ: ΔΑΧΞΑΟΑΞΘ ΑΛ., ΨΕΦΑΑ-ΔΥΚ 
SEMINAR ASSISTANT: DASKALAKI AI., SPESS – DUTH 
 

ΚΤΡΙΑΚΗ 2 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΤ 2018 
SUNDAY DECEMBER 2ND 2018 

10.00-13.00 
ΧΩΡΟ΢: ΜΙΚΡΟ ΚΛΕΙ΢ΣΟ, ΢ΕΦΑΑ – ΔΠΘ 
PLACE: SMALL GYMNASIOUM, SPESS - DUTH 
 
ΧΕΠΛΡΑΦΛΣ «FIFA 11+ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΛΗΨΗ΢ ΣΡΑΤΜΑΣΙ΢ΜΩΝ ΢ΣΟ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟ»*  
SEMINAR «FIFA 11+ INJURIES PREVENTION PROGRAM IN FOOTBALL» 
 
ΕΛΧΘΓΘΨΕΧ ΧΕΠΛΡΑΦΛΣΩ: ΓΛΣΦΨΧΛΔΣΩ Α., ΠΑΟΟΛΣΩ Β., ΨΕΦΑΑ-ΔΥΚ, ΑΦΧΕΡΘΧ Χ., ΨΕΦΑΑ-ΔΥΚ, 
ΒΣΘΚΣΛ ΧΕΠΛΡΑΦΛΣΩ: ΞΣΦΔΩΧΘ Χ., ΔΑΧΞΑΟΑΞΘ ΑΛ., ΨΕΦΑΑ-ΔΥΚ 
SEMINAR INSTRUCTORS: GIOFTSIDOU A., SPESS – DUTH, MALLIOU V., SPESS – DUTH, ARSENIS S., 
SPESS – DUTH 
SEMINAR ASSISTANTS: KORDOSI S., DASKALAKI AI., SPESS – DUTH 

*ΨΑ ΑΨΣΠΑ ΥΣΩ ΚΑ ΥΑΦΑΞΣΟΣΩΚΘΧΣΩΡ ENA ΧΕΠΛΡΑΦΛΣ, ΠΥΣΦΣΩΡ ΡΑ ΥΑΦΑΞΣΟΣΩΚΘΧΣΩΡ 
ΨΣ ΧΕΠΛΡΑΦΛΣ «FIFA 11+» ΔΩΦΕΑΡ. 



  

 

ΠΕΡΙΛΗΨΕΙ΢  
ΕΛΕΤΘΕΡΩΝ ΑΝΑΚΟΙΝΩ΢ΕΩΝ – Ε-POSTER 

 
 

1. PHYSICAL EXERCISES AND NUTRITION PROGRAMS RECORDING IN HOTEL UNITS IN THE ATTICA 
REGION- GO FIT ERASMUS + 

Roilou D.G., Malliou P., Gioftsidou A., Tziamourtas A. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S  
H ΚΑΣΑΓΡΑΦΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΩΝ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΚΑΙ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ ΢Ε ΞΕΝΟΔΟΧΕΙΑΚΕ΢ ΜΟΝΑΔΕ΢ ΣΟΤ ΝΟΜΟΤ 
ΑΣΣΙΚΗ΢- GO FIT ERASMUS + 
Φοϊλοφ Δ.Γ., Πάλλιου Υ., Γιοφτςίδου Α., Ψηιαμοφρτασ Α. 
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α 

 
ΧΞΣΥΣΧ: Ιταν θ καταγραφι τόςο τθσ εφαρμογισ προγραμμάτων άςκθςθσ και διατροφισ όςο και τθσ 
απαςχόλθςθσ εξειδικευμζνου προςωπικοφ ςτα ξενοδοχεία του νομοφ Αττικισ. Θ παραπάνω καταγραφι 
αποςκοποφςε από τθ μια πλευρά ςτθ βελτίωςθ τθσ υγείασ των πελατϊν των ξενοδοχειακϊν μονάδων και 
από τθν άλλθ ςτθ δυνατότθτα διαμόρφωςθσ μιασ διαφορετικισ υπθρεςίασ προσ τουσ πελάτεσ τουσ. 
ΠΕΚΣΔΣΧ: Ωσ μεκοδολογικό εργαλείο χρθςιμοποιικθκαν δφο διαφορετικά ερωτθματολόγια. Ψο ζνα 
ςυμπλθρϊκθκε από τουσ τουρίςτεσ που διαμζνουν ςτα ξενοδοχειακά καταλφματα και το άλλο από τουσ 
γενικοφσ διευκυντζσ των ξενοδοχείων. ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Χφμφωνα με τα αποτελζςματα όλα τα ξενοδοχεία 
διζκεταν ζςτω μια εγκατάςταςθ για άςκθςθ αλλά κανζνα δεν παρείχε κάποιο οργανωμζνο πρόγραμμα και 
μόνο ζνα απαςχολοφςε γυμναςτι. Ψο 80% των ξενοδοχείων που ςυμμετείχαν ςτθν ζρευνα παρείχαν 
γεφματα ειδικισ διατροφισ. Επίςθσ μόνο το 20% των ξενοδοχείων ανζφερε ότι ςχεδιάηει μελλοντικά να 
προςφζρει πρόςκετα γεφματα. Ψο 30% των ξενοδοχείων απαςχολοφςε διατροφολόγο ενϊ το 20% των 
ξενοδοχείων ςχεδίαηε να προςλάβει διατροφολόγο. Θ επιλογι ενόσ ξενοδοχείου με ειδικό πρόγραμμα 
διατροφισ ζγινε από εκείνουσ που ακολουκοφν κάποιο ιδθ ςτθν κακθμερινότθτα είτε γυμνάηονταν 
ςυςτθματικά είτε όχι. Επίςθσ όςοι είχαν εντάξει τθ γυμναςτικι ςτον τρόπο ηωισ τουσ δεν επζλεξαν 
ξενοδοχείο που να διακζτει κάποιο πρόγραμμα άςκθςθσ. Ψο 80 % των ερωτθκζντων δεν επικυμοφςε 
ενθμζρωςθ για προγράμματα άςκθςθσ κατά τθ διάρκεια των διακοπϊν του ενϊ το 54,9% των ερωτθκζντων 
κα επικυμοφςε να είχε τθν ευχζρεια τθσ επιλογισ του διατροφολογίου του κατά τθ διάρκεια των διακοπϊν. 
ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑ: Φάνθκε να ζχει δοκεί περιςςότερθ προςοχι ςτθν εφαρμογι προγραμμάτων διατροφισ και 
δείχνει να υπάρχει ενδιαφζρον για τθν περαιτζρω ανάπτυξθ τουσ ςε αντίκεςθ με τθν εφαρμογι 
προγραμμάτων άςκθςθσ. 

 ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: ΢ενοδοχεία ευεξίασ, άςκθςθ, διατροφι, τουριςμόσ, υγεία, ικανοποίθςθ  
 
 

2. IMPROVEMENT THE QUALITY OF LIFE IN WORKERS OF MINING COMPANY THROUGH EXERCISE 
AND NUTRITION 

Papadimitriou K.,1  Kyriakidou Y.,2  Ispirlidis I,1  Athanailidis I.,1 Kremyda Vlachou Π.,3 Vasiliadis V.,4 Malliou P. 1 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S.,1 School of Life Sciences, University of Westminster, London, UK,2  

University College London, Institute of Health Informatics,3 Hellas Gold, Dept of Medical Work.4 

ΒΕΛΣΙΩ΢Η ΣΗ΢ ΠΟΙΟΣΗΣΑ΢ ΖΩΗ΢ ΕΡΓΑΖΟΜΕΝΩΝ ΜΕΣΑΛΛΕΤΣΙΚΗ΢ ΕΣΑΙΡΙΑ΢ ΜΕ΢Ω ΣΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΚΑΙ ΣΗ΢ 
ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ 
Υαπαδθμθτρίου Ξ.,1 Ξυριακίδου Ω.,2 Λςπιρλίδθσ Λ.,1 Ακαναϊλίδθσ Λ.,1 Ξρεμφδα Βλάχου Π., 3 Βαςιλειάδθσ Β.,4 
Πάλλιου Υ.1 

 



  

 

Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Χ.Ε.Φ.Α.Α.,1 School of Life Sciences, University of Westminster, London,2  

University College London, Institute of Health Informatics,3 Ελλθνικόσ Χρυςόσ Α.Ε. Ψμιμα Λατρικισ 
Εργαςίασ.4 
 
ΧΞΣΥΣΧ: Ιταν να αξιολογιςει τισ μυοςκελετικζσ πακιςεισ και τθ διατροφικι ςυμπεριφορά εργαηομζνων. 
Επιμζρουσ ςτόχοσ ιταν θ εκπαίδευςθ τουσ ςε κζματα, α) άςκθςθσ για τθν πρόλθψθ και διαχείριςθ 
μυοςκελετικϊν πακιςεων και β) διατροφισ. ΠΕΚΣΔΣΧ: Ψο δείγμα αποτζλεςαν 48 εργαηόμενοι 
(θλεκτρολόγοι, ςυντθρθτζσ, υδραυλικοί) τθσ Ελλθνικόσ Χρυςόσ Α.Ε., με μζςο όρο θλικίασ 37 ετϊν. Σι 
εργαηόμενοι αξιολογικθκαν πριν και μετά τθν εκπαίδευςθ τουσ. Θ αρχικι αξιολόγθςθ ζγινε μζςω 
ςυνζντευξθσ θ οποία, ςτθν ενότθτα των μυοςκελετικϊν πακιςεων, κατζγραψε, α) τα ςθμεία του ςϊματοσ 
τουσ που επιβαρφνονται κατά τθν διάρκεια τθσ εργαςία τουσ, β) τισ γνϊςεισ τουσ για τθ ςωςτι κζςθ, γ) αν 
ζχουν μυοςκελετικό πρόβλθμα και τθν ψυχολογικι τουσ διάκεςθ όταν αυτό ςυμβαίνει, δ) τισ γνϊςεισ τουσ 
για τθ διαχείριςθ του μυοςκελετικοφ πόνου όπωσ και τθ ςχζςθ τουσ με τθν άςκθςθ. Χτθν ενότθτα τθσ 
διατροφισ κατζγραψε, α) τα ςωματομετρικά χαρακτθριςτικά, β) τισ διατροφικζσ τουσ ςυνικειεσ και 
γνϊςεισ. Βάςει τθσ αρχικισ αξιολόγθςθσ δθμιουργικθκε κατάλλθλο εκπαιδευτικό υλικό. Θ εκπαίδευςθ των 
εργαηομζνων ζγινε μζςω 4 ςεμιναρίων για τθν κάκε ενότθτα (ζνα κάκε εβδομάδα). ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: 
Χφμφωνα με τθν ανάλυςθσ Crosstabs διαπιςτϊκθκε ότι, 4 μινεσ μετά τθν εκπαίδευςθ τουσ, οι εργαηόμενοι 
του δείγματοσ απάντθςαν ςθμαντικά καλφτερα ςτο ερωτθματολόγιο γνϊςεων τόςο ςε κζματα διατροφισ 
όςο και ςε κζματα άςκθςθσ. Ζτςι οι περιςςότεροι από αυτοφσ ζμακαν βαςικζσ αλλά και ειδικζσ 
πλθροφορίεσ για τθ διατροφισ τουσ, βελτίωςαν τισ διατροφικζσ τουσ ςυνικειεσ και κάποιοι από αυτοφσ 
είχαν απϊλεια βάρουσ ςε αυτό το χρονικό διάςτθμα τθσ παρζμβαςθσ. Ψο ίδιο ςυνζβθ και ςτθ μυοςκελετικι 
ενότθτα όπου οι γνϊςεισ τουσ ιταν ςθμαντικά καλφτερεσ όπωσ και θ ςχζςθ τουσ με τθν άςκθςθ. 
ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: Φαίνεται ότι μιασ τζτοιασ μορφισ παρζμβαςθ μπορεί να βελτιϊςει τθν ποιότθτα ηωισ 
των εργαηομζνων εντόσ αλλά και εκτόσ εργαςιακοφ χϊρου.  
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: εργαηόμενοι και μυοςκελετικζσ πακιςεισ, διατροφι ςτον εργαςιακό χϊρο. 
 
 

3. INVESTIGATION OF PHYSICALL ACTIVITY IN PATIENTS WITH ΙΙ TYPE DIABETES IN A RURAL 
POPULATION OF THE RODOPE  

Πolla S., Terzi A., Parisidis G., Michalopoulou M., Douda H., Gioftsidou A., Rokka S.  
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S  
ΔΙΕΡΕΤΝΗ΢Η ΣΗ΢ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ΢ Α΢ΘΕΝΩΝ ΜΕ ΢ΑΚΧΑΡΩΔΗ ΔΙΑΒΗΣΗ ΣΤΠΟΤ 2 ΢Ε ΑΓΡΟΣΙΚΟ 
ΠΛΗΘΤ΢ΜΟ ΣΟΤ ΝΟΜΟΤ ΡΟΔΟΠΗ΢ 
Πολλά Χ., Ψερηι Α., Υαριςίδθσ Γ., Πιχαλοποφλου Π., Δοφδα Ε., Γιοφτςίδου Α., Φόκκα Χ.  
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 
 
ΧΞΣΥΣΧ: Θ άςκθςθ προωκείται όλο και περιςςότερο ωσ μζροσ τθσ κεραπευτικισ αγωγισ για τθν 
αντιμετϊπιςθ του ςακχαρϊδθ διαβιτθ κακϊσ μπορεί να βελτιϊςει τον γλυκαιμικό ζλεγχο ςε ομάδεσ τφπου 
II. Σι επιςτθμονικζσ ζρευνεσ, υποςτθρίηουν ότι τα υψθλά επίπεδα φυςικισ δραςτθριότθτασ και άςκθςθσ, 
ςυνδζονται µε ζνα κετικό μεταβολικό προφίλ και ελαχιςτοποιοφν τον κίνδυνο ςτουσ ενιλικεσ. Χκοπόσ τθσ 
παροφςασ μελζτθσ, ιταν να διερευνθκεί θ επίδραςθ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ ςε αςκενείσ µε 
ςακχαρϊδθ διαβιτθ τφπου II και να εξετάςει τυχόν διαφορζσ ωσ προσ το φφλο και τθν θλικία. ΩΟΛΞΣ - 
ΠΕΚΣΔΣΧ: Χτθ μελζτθ ςυμμετείχαν 201 (70 άνδρεσ & 131 γυναίκεσ) άτομα, αςκενείσ με διαγνωςμζνο ΧΔ ΛΛ, 
κάτοικοι αγροτικισ περιοχισ του Ρ. Φοδόπθσ, με υιοκζτθςθ κακιςτικοφ τρόπου ηωισ. Για τισ ανάγκεσ τθσ 
ζρευνασ, τα άτομα του δείγματοσ χωρίςτθκαν ςε δφο θλικιακζσ κατθγορίεσ: α) 65 ζωσ 75 ετϊν (n=107) και 
β) από 75 ετϊν και πάνω (n=94). Για τθν αξιολόγθςθ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ του δείγματοσ, 
χρθςιμοποιικθκε το ερωτθματολόγιο PASE (Physical Activity Scale for the Elderly), ζγινε ακριβισ 
καταγραφι του ιατρικοφ ιςτορικοφ και ςυλλογι δθμογραφικϊν χαρακτθριςτικϊν ενϊ παράλλθλα δίνονταν 



  

 

οδθγίεσ για ςυμμετοχι ςτθ φυςικι δραςτθριότθτα. Τλεσ μετριςεισ πραγματοποιοφνταν ςτα Υεριφερικά 
Λατρεία του Ρομοφ Φοδόπθσ. ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Από τισ αναλφςεισ διακφμανςθσ προζκυψαν ςτατιςτικά 
ςθμαντικζσ διαφορζσ ωσ προσ το φφλο *t(1,199)=3,21, p<.001+ με τουσ άνδρεσ να εμφανίηουν υψθλότερα 
επίπεδα φυςικισ δραςτθριότθτασ ςε ςχζςθ με τισ γυναίκεσ και ωσ προσ τθν θλικία *t(1,199)=4,37, p<.001)] 
με τουσ μεγαλφτερουσ ςε θλικία να παρουςιάηουν χαμθλά επίπεδα φυςικισ δραςτθριότθτασ. Ακόμθ, 
ςθμαντικζσ διαφορζσ παρουςιάςτθκαν ςτο ςφνολο του δείγματοσ *F(1,198)=38,18, p<.001+ ςτισ τιμζσ 
μζτρθςθσ τθσ HbA1c με αυτοφσ που είχαν υψθλότερα επίπεδα φυςικισ δραςτθριότθτασ να εμφανίηουν 
καλφτερεσ τιμζσ. ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: Ψα αποτελζςματα τθσ ζρευνασ που ζρχονται ςε ςυμφωνία με ανάλογεσ 
ζρευνεσ, υποςτθρίηουν ότι θ υιοκζτθςθ κακιςτικοφ τρόπου ηωισ, ςε ςυνδυαςμό με τθν ζλλειψθ 
ενθμζρωςθσ αναφορικά με τουσ κινδφνουσ εκδιλωςθσ τθσ νόςου δρουν επιβαρυντικά ςε πλθκυςμοφσ 
διαβθτικϊν ανκρϊπων. Υροτείνεται θ εφαρμογι ενόσ εποπτευόμενου παρεμβατικοφ προγράμματοσ 
άςκθςθσ, διαρκισ ενθμζρωςθ και παρακολοφκθςθ από εξειδικευμζνουσ επιςτιμονεσ για τθ βελτίωςθ τθσ 
ποιότθτασ ηωισ τθσ εν λόγω ευπακοφσ πλθκυςμιακισ ομάδασ.  
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: ςακχαρϊδθσ διαβιτθσ, θλικία, φυςικι δραςτθριότθτα.  

 
 

4. ΣΗΕ ACUTE EFFECTS OF SQUAT TRAINING WITH FLYWHEEL DEVICE ON STRENGTH OF LOWER 
LIMPS  

Arsenis S., Gioftsidou A., Smilios I., Chatzinikolaou A., Malliou P., Beneka A., Ispyrlidis I., Godolias G. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S 
ΟΙ ΑΜΕ΢Ε΢ ΕΠΙΔΡΑ΢ΕΙ΢ ΣΗ΢ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢ ΚΑΘΙ΢ΜΑΣΩΝ ΜΕ ΢Τ΢ΚΕΤΗ ΑΔΡΑΝΕΙΑ΢ ΢ΣΗΝ ΔΤΝΑΜΗ ΣΩΝ 
ΚΑΣΩ ΑΚΡΩΝ 
Αρςζνθσ Χ., Γιοφτςίδου Α., Χμιλιοσ Θ., Χατηθνικολάου Α., Πάλλιου Υ., Ππενζκα Α., Λςπυρλίδθσ Λ., Γκοδόλιασ 
Γ. 
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  

Θ ερευνθτικι εργαςία υποςτθρίχτθκε από το Ελλθνικό Μδρυμα Ζρευνασ και Ξαινοτομίασ (ΕΟΛΔΕΞ) και από τθ 
Γενικι Γραμματεία Ζρευνασ και Ψεχνολογίασ (ΓΓΕΨ), ςτο πλαίςιο τθσ Δράςθσ «Ωποτροφίεσ ΕΟΛΔΕΞ 
Ωποψθφίων Διδακτόρων» (αρ. Χφμβαςθσ 1183). 

 
ΧΞΣΥΣΧ: Θ προπόνθςθ με ςυςκευζσ αδράνειασ είναι ζνα ευρφτερα διαδεδομζνο είδοσ άςκθςθσ τα 
τελευταία χρόνια. Εκτζλεςθ κακιςμάτων με χριςθ αυτϊν των ςυςκευϊν φαίνεται να ζχουν ςθμαντικά 
οφζλθ ςτθν δφναμθ των κάτω άκρων, αναπτφςςοντασ ςθμαντικζσ δυνάμεισ τόςο ςτθν ςφγκεντρθ όςο και 
ςτθν ζκκεντρθ φάςθ. Χκοπόσ τθσ παροφςθσ μελζτθσ ιταν να εξετάςει τισ άμεςεσ επιδράςεισ των 
κακιςμάτων με ςυςκευι αδράνειασ ςτθν δφναμθ των κάτω άκρων και τθν αλτικι ικανότθτα. ΠΕΚΣΔΣΧ: Ψο 
δείγμα τθσ παροφςθσ ζρευνασ αποτζλεςαν 15 άντρεσ, θλικίασ 21,2±1,3 φψουσ 179,4±5,0 εκ. και βάρουσ 
74,5±5,1 κιλϊν (Π±SD). Σι ςυμμετζχοντεσ πραγματοποίθςαν δφο ςυνκικεσ προκζρμανςθσ που 
περιελάμβαναν 5 λεπτά ποδιλατο (CON) και 5 λεπτά ποδιλατο & κακίςματα με ςυςκευι αδράνειασ 4 ςετ 
των 6 επαναλιψεων με 3 λεπτά διάλειμμα (DS). Ψο φορτίο ιταν εξατομικευμζνο και αντιςτοιχοφςε ςτο 
φορτίο παραγωγισ μζγιςτθσ ιςχφοσ. Τλοι οι ςυμμετζχοντεσ αξιολογικθκαν ςτθν ςφγκεντρθ δφναμθ των 
εκτεινόντων και καμπτιρων του γόνατοσ και τθσ ζκκεντρθσ δφναμθσ των εκτεινόντων του γόνατοσ του 
κυρίαρχου άκρου ςε γωνιακζσ ταχφτθτεσ 60 και 180°/s. Για τισ μετριςεισ χρθςιμοποιικθκε ιςοκινθτικό 
δυναμόμετρο (Isoforce, Germany). Επίςθσ, αξιολογικθκε θ αλτικι ικανότθτα μζςω του άλματοσ με 
προπαραςκευαςτικι κίνθςθ (CMJ) με τθν ςυςκευι OptoJump (Microgate, Italy). ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Από τθν 
ανάλυςθ επαναλαμβανόμενων μετριςεων (one-way repeated measurements) διαπιςτϊκθκαν ςτατιςτικά 
ςθμαντικζσ διαφορζσ μόνο ςτθν ςυνκικθ DS ςτθν ςφγκεντρθ δφναμθ των εκτεινόντων ςτισ 60 (F(2,28)=4,607, 
p<0,05, ES:0,25) και 180°/s (F(2,28)=11,067, p<0,001, ES:0,44). Διαφορζσ εμφανίςτθκαν ςτθν ζκκεντρθ δφναμθ 
ςτισ 60 (F(2,28)=11,260, p<0,001, ES:0,45) και 180°/s (F(2,28)=4,884, p<0,05, ES:0,26). Tζλοσ, ςθμαντικι αφξθςθ 
παρουςίαςε το CMJ (F(2,28)=7,275, p<0,05, ES:0,34). ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: Θ εφαρμογι κακιςμάτων με ςυςκευι 



  

 

αδράνειασ οδθγεί ςε αφξθςθ τθσ δφναμθσ του τετρακεφάλου και τθσ αλτικισ ικανότθτασ. Θ εφαρμογι ενόσ 
τζτοιου πρωτοκόλλου άςκθςθσ φαίνεται να ενιςχφει τθν ακλθτικι απόδοςθ και μπορεί να χρθςιμοποιθκεί 
ωσ ζνα μζςο προκζρμανςθσ πριν από τθν ςυμμετοχι ςε ακλθτικι δραςτθριότθτα.  
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: κάκιςμα, αδράνεια, δφναμθ, αλτικι ικανότθτα  

 
 
5. COMPARISON OF DIFFERENTS EXERCISE TYPES WITH UND WITHOUT BALL FOR  ENDURANCE 

TRAINING IN SOCCER 
Ispirlidis I., Gourgoulis V., Kyrgialanis P., Papadimitriou A., Kiranoudis A. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S 
΢ΤΓΚΡΙ΢Η ΔΙΑΦΟΡΕΣΡΙΚΩΝ ΕΙΔΩΝ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΜΕ ΚΑΙ ΧΩΡΙ΢ ΣΗΝ ΜΠΑΛΑ ΚΑΣΑ ΣΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η ΣΗ΢ 
ΑΝΣΟΧΗ΢ ΢ΣΟ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟ 
Λςπυρλίδθσ Λ., Γοφργουλθσ Β., Ξυριαλάνθσ Υ., Υαπαδθμθτρίου Α., Ξυρανοφδθσ Α. 
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 
 
ΧΞΣΥΣΧ: Ψο ποδόςφαιρο είναι ζνα άκλθμα που προχποκζτει  μεγάλεσ  απαιτιςεισ αντοχισ από τουσ 
παίκτεσ . Ξατά τθν προπόνθςθ  βελτίωςθσ τθσ ειδικισ αντοχισ γίνεται χριςθ αςκιςεων με ι χωρίσ μπάλα 
κακϊσ και αγωνιςτικά παιχνίδια  . Χτθν παροφςα ζρευνα ζγινε ανάλυςθ τθσ επιβάρυνςθσ 4 διαφορετικϊν 
ειδϊν άςκθςθσ (διαλειμματικι  χωρίσ  μπάλα, παιχνίδι 8V8,παιχνίδι 4V4 και τεχνικοτακτικζσ αςκιςεισ) 
προκειμζνου να εξακριβωκεί ποίο είδοσ είναι το καταλλθλότερο για τθ βελτίωςθ τθσ ειδικισ αντοχισ . 
ΩΟΛΞΣ-ΠΕΚΣΔΣΧ:  Δείγμα  αποτζλεςαν 5 επαγγελματίεσ ποδοςφαιριςτζσ (mean ±SD ) θλικίασ (26 ± 2,9 
ετϊν ), φψουσ (1,79 ± 0,03 m) και ςωματικοφ βάρουσ (75 ±3 Kg). Υριν από το πείραμα πραγματοποιικθκε  
Ψεςτ  για τον κακοριςμό του αναερόβιου κατωφλιοφ . Σι μετριςεισ  του γαλακτικοφ οξζοσ  ζγινε με τθν 
χριςθ  του φωτόμετρου   Dr Lange, ενϊ οι τιμζσ τθσ καρδιακισ ςυχνότθτασ(ΞΧ) με τθ χριςθ φορθτϊν 
καρδιοςυχνόμετρων FT60 τθσ  POLAR. ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Σ ζλεγχοσ τθσ κανονικισ κατανομισ 
πραγματοποιικθκε μζςω του τεςτ Kolmogorov-Smirnov και διαπιςτϊκθκε ότι ςε όλεσ τισ μεταβλθτζσ τα 
δεδομζνα ακολουκοφν τθ κανονικι κατανομι. Για τθν ςτατιςτικι επεξεργαςία των δεδομζνων 
εφαρμόςτθκε ανάλυςθ διακφμανςθσ για επαναλαμβανόμενεσ μετριςεισ και για τον εντοπιςμό των 
ςτατιςτικά ςθμαντικϊν διαφορϊν μεταξφ των επιμζρουσ ςυνκθκϊν μζτρθςθσ χρθςιμοποιικθκε το τεςτ 
πολλαπλϊν ςυγκρίςεων LSD.Ψο επίπεδο ςθμαντικότθτασ ορίςτθκε το p<0,05. Από τθν  ανάλυςθ  των 
δεδομζνων προζκυψε  ςτατιςτικι ςθμαντικι διαφορά μεταξφ των διαφορετικϊν ειδϊν άςκθςθσ  : α) ςτθν 
ςυγκζντρωςθ του γαλακτικοφ οξζοσ *F(3,12)=11,053,p<0,05+ ,β) ςτα min  τθσ ΞΧ>4mmol  
[F(3,12)=21,331,p<0,05+, γ) ςτα min τθσ ΞΧ ςτα 3-4mmol  [F(3,12)=3,584, p<0,0,5+ ,δ) ςτα min τθσ ΞΧ ςτα 2-
3mmol [F(3,12)=4,310, p<0,05+ και ε) ςτουσ μζςουσ όρουσ τθσ ΞΧ ςε ςχζςθ με το ΑΡΞ *F(3,12)=25,404, 
p<0,05+. ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑ: Φαίνεται ότι τα 4 διαφορετικά είδθ άςκθςθσ προκαλοφν διαφορετικζσ μεταβολικζσ 
διεργαςίεσ  παραγωγισ γαλακτικοφ οξζοσ κακϊσ και διαφορετικζσ ανταποκρίςεισ  τθσ καρδιακισ 
ςυχνότθτασ. Ψο πρόγραμμα τθσ διαλειμματικισ μεκόδου και το παιχνίδι 4V4 είναι καταλλθλότερα για τθν 
βελτίωςθ τθσ ειδικισ αντοχισ , το παιχνίδι  8V8 κατάλλθλο για τθν βελτίωςθ τθσ αερόβιασ αντοχισ   , ενϊ οι 
τεχνικο-τακτικζσ αςκιςεισ δεν παράγουν επαρκεί ερεκίςματα για τθν βελτίωςθ τθσ αντοχισ αλλά 
εμπεριζχουν ερεκίςματα ταχφτθτασ. ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ:ποδόςφαιρο, γαλακτικό οξφ ,καρδιακι ςυχνότθτα, 
διαλλειματικι προπόνθςθ, 4V4, 8V8, τεχνικοτακτικζσ αςκιςεισ. 
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: ποδόςφαιρο, γαλακτικό οξφ, καρδιακι ςυχνότθτα, διαλειμματικι προπόνθςθ, παιχνίδι 
8V8, παιχνίδι 4V4 , τεχνικοτακτικζσ αςκιςεισ. 

 
 
 
 



  

 

6. THE EFFECT OF COMBINED FOAM ROLLING AND STATIC STRETCHING PROGRAM ON HIP FLEXION 
RANGE OF MOTION 

Kyranoudis A., Ispyrlidis I., Kyranoudis Ε., Gioftsidou A., Gounelas G. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S. 

Η ΕΠΙΔΡΑ΢Η ΢ΤΝΔΤΑ΢ΣΙΚΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ FOAM ROLLER ΚΑΙ ΢ΣΑΣΙΚΩΝ ΔΙΑΣΑ΢ΕΩΝ ΜΙΚΡΗ΢ 
ΔΙΑΡΚΕΙΑ΢ ΢ΣΗΝ ΑΛΣΙΚΗ ΙΚΑΝΟΣΗΣΑ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΙ΢ΣΩΝ 
Ξυρανοφδθσ A., Λςπυρλίδθσ I., Ξυρανοφδθσ E., Γιοφτςίδου Α., Γουνελάσ Γ.  
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 
 
ΧΞΣΥΣΧ: Θ αλτικι ικανότθτα αποτελεί ςθμαντικό παράγοντα απόδοςθσ ςε ποδοςφαιριςτζσ κατά τθ 
διάρκεια ενόσ ποδοςφαιρικοφ αγϊνα. Θ απόδοςθ, όμωσ, ςτθν ικανότθτα αυτι φαίνεται να μειϊνεται από 
τθν εφαρμογι ςτατικϊν διατάςεων. Ψα τελευταία χρόνια οι ποδοςφαιριςτζσ χρθςιμοποιοφν εναλλακτικοφσ 
τρόπουσ βελτίωςθσ τθσ απόδοςισ τουσ πριν το παιχνίδι, όπωσ ςυμπαγείσ αφρϊδεισ κυλίνδρουσ (foam 
rollers). Χτόχοσ τθσ παροφςασ ζρευνασ ιταν να ερευνιςει τθν επίδραςθ που ζχει ζνα ςυνδυαςτικό 
πρόγραμμα με τθ χριςθ foam rollers και ςτατικϊν διατάςεων, ςε ςχζςθ με τθν εφαρμογι ςτατικϊν 
διατάςεων μόνο, ςτθν αλτικι ικανότθτα των ποδοςφαιριςτϊν. ΩΟΛΞΣ-ΠΕΚΣΔΣΧ: 18 υγιείσ ποδοςφαιριςτζσ 
(means±SD) θλικίασ 21.73±0.98 ετϊν, ςωματικοφ βάρουσ 77,54±6,43 κιλϊν και φψουσ 1,80±0,56 εκατοςτϊν 
χωρίςτθκαν ςε δφο ομάδεσ. Θ ομάδα ελζγχου (Ρ=9) εκτζλεςε ςτατικζσ διατάςεισ ςτα κάτω άκρα 
(τετρακζφαλοι, οπίςκιοι μθριαίοι, προςαγωγοί και γαςτροκνιμιοι) διάρκειασ 10 sec ςε κάκε ςκζλοσ. Θ 
πειραματικι ομάδα (Ρ=9) εκτζλεςε ςυνδυαςτικό πρόγραμμα που αποτελοφνταν από ρολλαρίςματα με 
foam roller διάρκειασ 30sec και ςτατικϊν διατάςεων διάρκειασ 10 sec ανά ςκζλοσ ςτισ ίδιεσ μυϊκζσ ομάδεσ. 
Για τον ζλεγχο τθσ αλτικισ ικανότθτασ οι ποδοςφαιριςτζσ εκτζλεςαν το CMJ τεςτ και CMJ με ελεφκερα 
χζρια τεςτ (CMJFREE). ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Από τθν (2Χ2:ομάδα Χ χρόνοσ) ανάλυςθ διακφμανςθσ 
επαναλαμβανομζνων μετριςεων, με βακμό ςθμαντικότθτασ p<0,05, δεν παρατθρικθκε ςθμαντικι 
επίδραςθ μεταξφ των ομάδων (F1,16=0,986, p= 0,336 και F1,16=0,889, p= 0,360 ) αλλά προζκυψε ςθμαντικι 
κφρια επίδραςθ μεταξφ των μετριςεων (χρόνοσ) (F1,16=26,902, p=0,000) μόνο για το CMJ. ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: 
Από τα ευριματα τθσ παροφςασ ζρευνασ φαίνεται ότι ζνα ςυνδυαςτικό πρόγραμμα με foam rollers και 
ςτατικζσ διατάςεισ μικρισ διάρκειασ μπορεί να χρθςιμοποιθκεί για τθ βελτίωςθ τθσ αλτικισ ικανότθτασ των 
ποδοςφαιριςτϊν.  
ΟΕ΢ΕΛΧ-ΞΟΕΛΔΛΑ: αλτικι ικανότθτα, ςτατικι διάταςθ, foam roller, ποδόςφαιρο 

 
 
7. THE EFFECT OF DIFFERENT LOADS IN POWER, FORCE AND TIME DURING SQUAT EXERCISE WITH 

FLYWHEEL DEVICE 
Arsenis S., Gioftsidou A., Malliou P., Smilios I., Chatzinikolaou A., Beneka A., Ispyrlidis I., Godolias G. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S 
Η ΕΠΙΔΡΑ΢Η ΔΙΑΦΟΡΕΣΙΚΩΝ ΦΟΡΣΙΩΝ ΢ΣΗΝ Ι΢ΧΤ, ΔΤΝΑΜΗ ΚΑΙ ΣHΝ TAXYTHTA ΚΑΣΑ ΣΗΝ ΕΚΣΕΛΕ΢Η 
ΚΑΘΙ΢ΜΑΣΩΝ ΜΕ ΢Τ΢ΚΕΤΗ ΑΔΡΑΝΕΙΑ΢ 
Αρςζνθσ Χ., Γιοφτςίδου Α., Πάλλιου Υ., Χμιλιοσ Θ., Χατηθνικολάου Α., Ππενζκα Α., Λςπυρλίδθσ Λ., Γκοδόλιασ 
Γ. 
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  

Θ ερευνθτικι εργαςία υποςτθρίχτθκε από το Ελλθνικό Μδρυμα Ζρευνασ και Ξαινοτομίασ (ΕΟΛΔΕΞ) και από τθ 
Γενικι Γραμματεία Ζρευνασ και Ψεχνολογίασ (ΓΓΕΨ), ςτο πλαίςιο τθσ Δράςθσ «Ωποτροφίεσ ΕΟΛΔΕΞ 
Ωποψθφίων Διδακτόρων» (αρ. Χφμβαςθσ 1183).ΧΞΣΥΣΧ: Ψο κάκιςμα είναι μία από τισ βαςικζσ αςκιςεισ 
που χρθςιμοποιείται ςε πολλά προγράμματα εκγφμναςθσ που ζχουν ςχεδιαςτεί για να ενιςχφςουν τθν 
ακλθτικι επίδοςθ. Θ εκτζλεςθ κακιςμάτων με χριςθ ςυςκευϊν αδράνειασ φαίνεται να ζχει ςθμαντικά 
οφζλθ ςτθν δφναμθ των κάτω άκρων. Χκοπόσ τθσ παροφςασ ζρευνασ ιταν να αξιολογιςει τθν επίδραςθ 
διαφορετικϊν φορτίων κατά τθν εκτζλεςθ κακιςμάτων με τθν ςυςκευι αδράνειασ Desmotec D.11 ςτθν 



  

 

παραγωγι δφναμθσ, ιςχφοσ και ταχφτθτασ. ΠΕΚΣΔΣΧ: Ψο δείγμα τθσ παροφςθσ ζρευνασ αποτζλεςαν 20 
άντρεσ, θλικίασ 18,8±0,8, φψουσ 179,2±6,5 εκ. και βάρουσ 72,9±6,8 κιλϊν (Π±SD). Σι ςυμμετζχοντεσ 
πραγματοποίθςαν κακίςματα με ςυςκευι αδράνειασ χρθςιμοποιϊντασ ζξι διαφορετικζσ αδράνειεσ και για 
κάκε δοκιμαςία καταγράφθκαν θ ιςχφσ, θ δφναμθ και ο χρόνοσ κατά τθν διάρκεια τθσ ςφγκεντρθσ και 
ζκκεντρθσ φάςθσ. ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Χρθςιμοποιικθκε θ ανάλυςθ διακφμανςθσ επαναλαμβανόμενων 
μετριςεων (ANOVA Repeated Measures). Από τθν ανάλυςθ διαπιςτϊκθκαν ςτατιςτικά ςθμαντικι επίδραςθ 
του παράγοντα αδράνεια ςτθν δφναμθ, ιςχφ και τον χρόνο τόςο ςτθν ςφγκεντρθ όςο και ςτθν ζκκεντρθ 
φάςθ (p<0,001). Φορτίο αδράνειασ 0.0612 kg*m2 παράγει τισ μεγαλφτερεσ τιμζσ ιςχφοσ τόςο ςτθν 
ςφγκεντρθ όςο και ςτθν ζκκκεντρθ φάςθ, ενϊ φορτίο 0.0978 kg*m2 τθν μεγαλφτερθ δφναμθ. 
ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: Θ χρθςιμοποίθςθ διαφορετικϊν αδρανειϊν οδθγεί ςε διαφορζσ ςτθν παραγωγι 
δφναμθσ, ιςχφοσ και του χρόνου κατά τισ φάςεισ του κακίςματοσ. Θ εφαρμογι μεγάλων αδρανειϊν 
φαίνεται να είναι ικανι για τθν προπόνθςθ μζγιςτθσ δφναμθσ. Αντίκετα μικρά φορτία πικανϊσ να είναι 
κατάλλθλα για εκείνουσ που αναηθτοφν πιο εκρθκτικζσ προςαρμογζσ.  
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: κάκιςμα, αδράνεια, δφναμθ, ιςχφσ, ταχφτθτα.  

 
 

8. INVESTIGATION OF PHYSICAL SELF-ESTEEM AND PARTICIPATING IN SPORTS ACTIVITIES OF 
HANDICAPPED ATHLETES AND NON ATHLETES  

Kagiaoglou A., Malliou P., Gioftsidou A., Kyrialanis P., Ispyrlidis I., Rokka S. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S  
ΔΙΕΡΕΤΝΗ΢Η ΣΗ΢ ΑΤΣΟΕΚΣΙΜΗ΢Η΢ ΚΑΙ ΣΗ΢ ΢ΤΜΜΕΣΟΧΗ΢ ΢Ε ΑΘΛΗΣΙΚΕ΢ ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΕ΢ ΑΣΟΜΩΝ ΜΕ 
ΚΙΝΗΣΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΣΑ 
Ξαγιάογλου Α., Πάλλιου Υ., Γιοφτςίδου Α., Ξυριαλάνθσ Υ., Λςπυρλίδθσ Λ., Φόκκα Χ. 
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α.  
 
ΧΞΣΥΣΧ: Θ επιςτθμονικι ζρευνα, υποςτθρίηει ότι θ ςυμμετοχι ατόμων με κινθτικι αναπθρία ςε 
οργανωμζνα προγράμματα άςκθςθσ ι ςτον ακλθτιςμό, ςυνδζεται με τθ βελτίωςθ τθσ ςυναιςκθματικισ και 
ψυχολογικισ υγείασ-ευεξίασ. Θ αυτοεκτίμθςθ, αντιπροςωπεφει το βακμό ςτον οποίο το άτομο αποδζχεται 
και επιδοκιμάηει τον εαυτό του, εξιςϊνεται με τθν αίςκθςθ τθσ αξίασ, τθσ επάρκειασ και του 
αυτοςεβαςμοφ, πιςτεφει ότι είναι ικανό και χριςιμο ςτθν κοινωνία. Χκοπόσ τθσ παροφςασ εργαςίασ, ιταν 
να διερευνιςει τθν αυτοεκτίμθςθ ατόμων με κινθτικά προβλιματα και να εξετάςει τυχόν διαφορζσ μεταξφ 
αυτϊν που ςυμμετζχουν ςε ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ και αυτϊν που ακολουκοφν κακιςτικό τρόπο ηωισ. 
ΩΟΛΞΣ - ΠΕΚΣΔΣΧ: Ψο δείγμα τθσ ζρευνασ αποτζλεςαν 55 άτομα με κινθτικά προβλιματα, από ςυλλόγουσ 
ατόμων με κινθτικι αναπθρία των νομϊν Ξαβάλασ και Δράμασ. Από αυτοφσ οι 37 ιταν άνδρεσ και οι 18 
γυναίκεσ, με θλικία από 20 ζωσ 50 χρόνων (Π.Σ.= 36 ± 7,89), και ςυμμετείχαν ςυςτθματικά ςε ακλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ (n=34) και κακόλου ςυμμετοχι (n=21). Ωσ όργανο μζτρθςθσ, χρθςιμοποιικθκε το 
ερωτθματολόγιο τθσ αυτοεκτίμθςθσ STAI-ΛΛ των Spielbeger et al., (1984) ςτακμιςμζνο για τον ςυγκεκριμζνο 
πλθκυςμό από τουσ Οιάκου και Γιαννίτςθ (2002), με 20 ερωτιςεισ και τισ απαντιςεισ να δίνονται ςε 
4βάκμια κλίμακα τφπου Likert (1= ςχεδόν ποτζ ζωσ 4= ςχεδόν πάντοτε). ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Από τα 
αποτελζςματα προζκυψαν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ ςτθν αυτοεκτίμθςθ: (α) ωσ προσ το φφλο 
[t(53)=2,35,p<.05+ με τουσ άνδρεσ να ζχουν υψθλότερθ αυτοεκτίμθςθ από τισ γυναίκεσ και (β) ωσ προσ τθ 
ςυμμετοχι ςε οργανωμζνα προγράμματα άςκθςθσ *t(53)=9,22,p<.001+ με αυτοφσ που δεν ςυμμετείχαν ςε 
καμία δραςτθριότθτα να παρουςιάηουν χαμθλζσ μζςεσ τιμζσ ςτθν αυτοεκτίμθςθ. ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: Ψα 
αποτελζςματα τθσ ζρευνασ, που ζρχονται ςε ςυμφωνία με αυτά ανάλογων ερευνϊν, ζδειξαν ότι θ 
ςυμμετοχι ατόμων με κινθτικι αναπθρία ςτθν άςκθςθ ζχει ωσ αποτζλεςμα τθ βελτίωςθ του επίπεδου τθσ 
αυτοεκτίμθςθσ. Πζςω τθσ άςκθςθσ, τα άτομα με κινθτικά προβλιματα αποκτοφν περιςςότερεσ ευκαιρίεσ 
για αυτενζργεια και ανάλθψθ πρωτοβουλιϊν, αναβακμίηεται θ ποιότθτα ηωισ τουσ και θ ενςωμάτωςι τουσ 
ςτο κοινωνικό ςφνολο. Σι κακθγθτζσ Φ.Α. και οι επαγγελματίεσ ςτο χϊρο τθσ αποκατάςταςθσ, κα πρζπει να 



  

 

ενιςχφουν τθ ςυμμετοχι ςε κατάλλθλα δομθμζνα προγράμματα άκλθςθσ αυτϊν των ατόμων, 
ςυμβάλλοντασ ςτθ διαμόρφωςθ κετικισ και υψθλισ αυτοεκτίμθςθσ κακϊσ θ αυτοεκτίμθςθ επθρεάηει τθ 
λειτουργικι ςυμπεριφορά, τθν ικανοποίθςθ από τθ ηωι και τθν ευθμερία ςε όλθ τθ διάρκεια τθσ ηωισ τουσ.  
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: αυτοεκτίμθςθ, φυςικι δραςτθριότθτα, κινθτικι αναπθρία 
 

9. THE EFFECT OF FUNCTIONAL TRAINING PROGRAMS, «FLOWBILITY» AND «AYTHENTIC PILATES», IN 
BALANCE, FLEXIBILITY AND STRENGTH IN HEALTHY ADULT 

Kordosi S., Malliou P., Beneka A., Gioftsidou A., Kelis E., Αrsenis S., Ellinoudis A. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S. 
Η ΕΠΙΔΡΑ΢Η ΠΡΟΓΡΑΜΑΣΩΝ ΛΕΙΣΟΤΡΓΙΚΗ΢ ΕΞΑ΢ΚΗ΢Η΢ ΜΕ ΣΟ ΒΑΡΟ΢ ΣΟΤ ΢ΩΜΑΣΟ΢, «FLOWBILITY» ΚΑΙ 
«AYTHENTICPILATES» ΢ΣΗΝ Ι΢ΟΡΡΟΠΙΑ, ΢ΣΗΝ ΕΤΛΤΓΙ΢ΙΑ ΚΑΙ ΢ΣΗ ΔΤΝΑΜΗ, ΢Ε ΤΓΙΗ΢ ΕΝΗΛΙΚΕ΢. 
Ξορδϊςθ Χ., Πάλλιου Υ., Ππενζκα Α., Γιοφτςίδου Α., Ξζλθσ Ε., Αρςζνθσ Χ., Ελλθνοφδθσ Α. 
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 
skordosi@phyed.duth.gr 
 
ΧΞΣΥΣΧ: Θ παροφςα ζρευνα, αποςκοπεί ςτθν αξιολόγθςθ και τθ ςφγκριςθ τθσ παρζμβαςθσ δυο 
προγραμμάτων λειτουργικισ εξάςκθςθσ, με το βάροσ του ςϊματοσ, «Flowbility» και «Αυκεντικό Pilates», 
ςτισ φυςικζσ ικανότθτεσ (δφναμθ, ευλυγιςία - κινθτικότθτα και λειτουργικότθτα - ιςορροπία) ςε υγιισ 
ενιλικεσ φοιτθτζσ, του Ψμιματοσ Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ. Ψο «Flowbility» είναι 
πρόγραμμα λειτουργικισ εξάςκθςθσ με το βάροσ του ςϊματοσ. Δθμιουργικθκε το 2015 από το Χαμιϊτθ 
Γιϊργο, Ξακθγθτι Φυςικισ Αγωγισ. Ψο «Αυκεντικό PilatesMat» είναι μζκοδοσ εξάςκθςθσ που 
δθμιουργικθκε από τον JosephPilatesςτθ δεκαετία του 1920.ΩΟΛΞΣ - ΠΕΚΣΔΣΧ:Χτθν ζρευνα ςυμμετείχαν 
58 υγιείσ φοιτθτζσ (27 κορίτςια, 31 αγόρια) (χωρίσ προθγοφμενθ εμπειρία από τα 2 προγράμματα), οι 
οποίοι χωρίςτθκαν τυχαία ςτθν ομάδα του «Flowbility» (κορίτςια Ρ=10, αγόρια Ρ= 10), του «Authentic 
Pilates» (κορίτςια Ρ=12, αγόρια Ρ=16) και τθν ομάδα «ελζγχου» (κορίτςια Ρ=5, αγόρια Ρ=5).Θ παρζμβαςθ 
διιρκθςε 6 εβδομάδεσ και ζγινε με ςυχνότθτα 3 ςυνεδρίεσ τθν εβδομάδα, διάρκειασ 45 min., για κάκε 
ομάδα. Θ ομάδα «Flowbility» εφάρμοςε το προ-χορογραφθμζνο «ςχζδιο 7» του προγράμματοσ (8 min 
προκζρμανςθ, 30 min. το κυρίωσ χορογραφθμζνο πρόγραμμα και 7min. αποκεραπεία.). Θ ομάδα του 
«Authentic Pilates» εφάρμοςε τθν Αυκεντικι ςειρά των αςκιςεων Pilates ςτο ζδαφοσ, 40 αςκιςεισ, 
διάρκειασ 45 min. Πε αυξανόμενθ προοδευτικά επιβάρυνςθ, εφαρμόςτθκαν και τα δυο προγράμματα, 
προςαρμόηοντασ τθν εκτζλεςθ των αςκιςεων. Θ ομάδα «ελζγχου» δεν ζκανε κανζνα είδοσ άςκθςθσ. 
Υραγματοποιικθκαν τρείσ μετριςεισ (αρχικι, τελικι και μζτρθςθ ςυντιρθςθσ μετά από ζνα μινα από το 
τζλοσ τθσ παρζμβαςθσ). ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ:Χρθςιμοποιικθκε θ ανάλυςθ διακφμανςθσ επαναλαμβανόμενων 
μετριςεων (ANOVARepeatedMeasures), προκειμζνου να εξεταςτεί θ επίδραςθ του παρεμβατικοφ 
προγράμματοσ άςκθςθσ. Ωσ βακμόσ ςθμαντικότθτασ ορίςτθκε το p0,05.Θ ανάλυςθ των αποτελεςμάτων 
ζδειξε ότι υπάρχει ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφοροποίθςθ τθσ απόδοςθσ από τθν αρχικι ςτθν τελικικαι τθ 
μζτρθςθ διατιρθςθσ.ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: H εξάςκθςθ με «Flowbility» και «Αυκεντικό Pilates» βελτιϊνει 
εξίςου ςθμαντικά τισ φυςικζσ ικανότθτεσ των φοιτθτϊν, όςον αφορά τθ δφναμθ, τθν ελαςτικότθτα/ 
κινθτικότθτα, τθ λειτουργικότθτα και τθν ιςορροπία του ςϊματοσ. ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: λειτουργικι προπόνθςθ, 
Pilates, εξάςκθςθ με το βάροσ του ςϊματοσ 
 
 

10. EXTERNAL RISK FACTORS INJURIES ΙΝ ATHLETES WITH DISABILITIES 
Kagiaoglou A., Malliou P., Gioftsidou A., Rokka S., Kyrialanis P. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S  
ΕΞΩΓΕΝΕΙ΢ ΠΑΡΑΓΟΝΣΕ΢ ΠΡΟΚΛΗ΢Η΢ ΣΡΑΤΜΑΣΙ΢ΜΩΝ ΢Ε ΑΘΛΗΣΕ΢ ΜΕ ΚΙΝΗΣΙΚΗ ΑΝΑΠΗΡΙΑ 
Ξαγιάογλου Α., Πάλλιου Υ., Γιοφτςίδου Α., Φόκκα Χ., Ξυριαλάνθσ Υ.  
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ΧΞΣΥΣΧ: Ψα τελευταία χρόνια, ο αρικμόσ των ατόμων με αναπθρίεσ που ςυμμετζχουν τόςο ςε ακλθτικζσ ι 

ψυχαγωγικζσ δραςτθριότθτεσ όςο και ςτον πρωτακλθτιςμό, ζχουν αυξθκεί ςθμαντικά. Θ υπάρχουςα 

βιβλιογραφία πάνω ςτισ κακϊςεισ ακλθτϊν με αναπθρίεσ είναι περιοριςμζνθ. Χκοπόσ τθσ παροφςασ 

εργαςίασ, ιταν θ καταγραφι των τραυματιςμϊν που εμφανίηονται ςτουσ ακλθτζσ με κινθτικά προβλιματα 

και θ διερεφνθςθ τθσ ςχζςθσ των τραυματιςμϊν με τουσ εξωγενείσ παράγοντεσ πρόκλθςθσ. ΩΟΛΞΣ – 

ΠΕΚΣΔΣΧ: Ψο δείγμα τθσ ζρευνασ, αποτζλεςαν 95 ακλθτζσ με κινθτικι αναπθρία (64 άνδρεσ & 31 γυναίκεσ) 

που ςυμμετείχαν ςτο Διεκνζσ τουρνουά Ξαλακοςφαίριςθσ με αμαξίδιο που πραγματοποιικθκε το 2018 

ςτθν Ξαβάλα. Ωσ όργανο μζτρθςθσ, χρθςιμοποιικθκε το ερωτθματολόγιο των Malliou et al., (2007) για τθ 

διερεφνθςθ των τραυματιςμϊν, αφοφ προςαρμόςτθκε για τισ ανάγκεσ τθσ ζρευνασ. Ψα ανϊνυμα 

ερωτθματολόγια, διανεμικθκαν κατά τθν εβδομάδα διεξαγωγισ των αγϊνων και των προπονιςεων. Θ 

ςυμπλιρωςθ του κάκε ερωτθματολογίου ιταν εκελοντικι, αφοφ δινόταν οι απαραίτθτεσ οδθγίεσ από τθν 

ερευνιτρια και οι ςυμμετζχοντεσ ανζφεραν τουσ πλζον ςθμαντικοφσ τραυματιςμοφσ για τα τελευταία πζντε 

χρόνια που τουσ ςτοίχιςαν μία τουλάχιςτον εβδομάδα μακριά από αγϊνεσ και προπόνθςθ. 

ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Από τα αποτελζςματα τθσ ζρευνασ, προζκυψε ότι επτά ςτουσ δζκα ακλθτζσ του δείγματοσ 

αντιμετϊπιςαν ςοβαροφσ τραυματιςμοφσ. Θ πλειονότθτα των τραυματιςμϊν ιταν τραυματιςμοί 

υπζρχρθςθσ κυρίωσ ςτα άνω άκρα αλλά και κακϊςεισ μαλακϊν μορίων λόγω ζλλειψθσ διατάςεων και 

προκζρμανςθσ, κακισ τεχνικισ, άμεςθσ ςφγκρουςθσ με ζνα άλλο αντικείμενο, πτϊςθ με το αμαξίδιο και 

ακατάλλθλα ακλθτικά εξαρτιματα. ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: Ψα αποτελζςματα τθσ παροφςασ ζρευνασ, για τουσ 

αιτιολογικοφσ παράγοντεσ πρόκλθςθσ τραυματιςμϊν ςε ακλθτζσ με κινθτικά προβλιματα αναμζνεται να 

ςυμβάλλουν ςτον εμπλουτιςμό των ιδθ υπαρχόντων γνϊςεων πάνω ςτισ κακϊςεισ ακλθτϊν με αναπθρίεσ, 

ςτθ δθμιουργία αποτελεςματικότερων προγραμμάτων πρόλθψθσ και αποκατάςταςθσ ϊςτε αυτοί να 

διατθρθκοφν υγιείσ και να παραμείνουν ενεργοί ςτο χϊρο του ακλθτιςμοφ για μεγαλφτερο χρονικό 

διάςτθμα. 

ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: Ακλθτικζσ κακϊςεισ, εξωγενείσ παράγοντεσ, ακλθτζσ με αμαξίδιο, πρόλθψθ  

  
 

11. RECORDING AND EVALUATION OF THE MOST COMMON CYCLING INJURIES IN EASTERN 
MACEDONIA AND THRACE (PRELIMINARY STUDY) 

Stavridis A., Rokka S., Matsouka O. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S  
ΚΑΣΑΓΡΑΦΗ ΚΑΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΣΩΝ ΢ΤΝΗΘΕ΢ΣΕΡΩΝ ΣΡΑΤΜΑΣΙ΢ΜΩΝ ΢ΣΟ ΑΘΛΗΜΑ ΣΗ΢ ΠΟΔΗΛΑ΢ΙΑ΢ 
΢ΣΗΝ ΑΝΑΣΟΛΙΚΗ ΜΑΚΕΔΟΝΙΑ ΚΑΙ ΘΡΑΚΗ (ΠΡΟΚΑΣΑΡΚΣΙΚΗ ΜΕΛΕΣΗ) 
Χταυρίδθσ Α., Φόκκα Χ., Πατςοφκα Σ.  
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α 
 
ΧΞΣΥΣΧ: Θ καταγραφι και θ αξιολόγθςθ των τραυματιςμϊν που προκλικθκαν κατά τθν ποδθλαςία 
αναψυχισ ι τθν αγωνιςτικι ποδθλαςία, ςε ποδθλάτεσ που κατοικοφν ςτθν περιοχι τθσ Ανατολικισ 
Πακεδονίασ και Κράκθσ. ΩΟΛΞΣ – ΠΕΚΣΔΣΧ: Ψο δείγμα τθσ ζρευνασ, αποτζλεςαν 30 ποδθλάτεσ,όλων των 
θλικιϊν, από τουσ οποίουσ οι 5 χρθςιμοποιοφν το ποδιλατο για μετακίνθςθ, 15 για αναψυχι και 10 
αςχολοφνται με τθν αγωνιςτικι ποδθλαςία.Για τθν ςυλλογι των δεδομζνων χρθςιμοποιικθκαν δφο 
ανϊνυμα ερωτθματολόγια μυοςκελετικϊν τραυματιςμϊν, με δείκτθ αξιοπιςτίασ r = 0,92, προςαρμοςμζνα 
ςτθν αγωνιςτικι ποδθλαςία και ςτθ ποδθλαςία αναψυχισ, με ερωτιςεισ για ςυγκεκριμζνα ςτοιχεία όπωσ 
τα προςωπικά χαρακτθριςτικά του ποδθλάτθ, τθν εναςχόλθςθ του με τθ ποδθλαςία και 
τουστραυματιςμοφσ του. ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Χτα ςτοιχεία που καταγράφθκαν, με τθ χριςθ του ςτατιςτικοφ 



  

 

προγράμματοσ SPSSπραγματοποιικθκε ανάλυςθ ςυχνοτιτων (Frequencies) για τθν εξαγωγι ποςοςτιαίων 
αναλογιϊν. Ψο 76% των ςυμμετεχόντων αςχολείται τουλάχιςτον 10 χρόνια με τθ ποδθλαςία, με το 40% να 
χρθςιμοποιεί το ποδιλατο 5-6 φορζσ τθν εβδομάδα. Ξαταγράφθκαν τραυματιςμοί από 21 ποδθλάτεσ, ενϊ 
οι 14 είχαν 2 και παραπάνω τραυματιςμοφσ. Σι ςοβαρότεροι τραυματιςμοί που αναφζρκθκαν ιταν ςτθ 
ποδοκνθμικι και ςτο γόνατο (52,4%), ενϊ αρκετοί τραυματιςμοί υπιρξαν ςτθν μζςθ (14,3%) και ςτουσ 
ϊμουσ (14,3%). Σι ποδθλάτεσ αναψυχισ κεωροφν πωσ βαςικόσ παράγοντασ τραυματιςμοφ ιταν θ λάκοσ 
τεχνικι και θ κοφραςθ που οδιγθςε ςε πτϊςθ (38%), ενϊ οι αγωνιςτικοί ποδθλάτεσ που παρουςίαςαν 
κυρίωσ μυϊκοφσ τραυματιςμοφσ (87,5%), κφρια αιτία κεωροφν τθν υψθλι ζνταςθ άςκθςθσ και τθν 
υπζρχρθςθ. ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: Πε τθν ανάλυςθ των δεδομζνων, εμφανίςτθκαν πολλοί τραυματιςμοί των 
ποδθλατϊν, αρκετοί εκ των οποίων ιταν ςοβαροί και χρειάςτθκαν ιατρικι περίκαλψθ.Ψα ςτοιχεία αυτά, 
είναι ζνα δείγμα, που με μεγαλφτερθ ζρευνα κα παρουςιάςουν μια γενικι εικόνα ςτα χαρακτθριςτικά των 
ποδθλατϊν τθσ Ανατολικισ Πακεδονίασ και Κράκθσ και των ςυνθκζςτερων τραυματιςμϊν τουσ, ϊςτε 
μετζπειτα να αναηθτθκοφν τρόποι πρόλθψθσ των πιο ςυχνϊν τραυματιςμϊν, και να υπάρξει ενθμζρωςθ ςε 
ατομικό και ςυλλογικό επίπεδο. 
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: Πυοςκελετικοί τραυματιςμοί, αγωνιςτικι ποδθλαςία, ποδθλαςία αναψυχισ. 

 
 

12. INJURIES IN TENNIS  
Athanailidis I., Arvanitidou V., Mourtzios Ch., Papadimitriou Aik. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S 
TΡΑΤΜΑΣΙ΢ΜΟΙ ΢ΣΟ ΣΕΝΝΙ΢  
Ακαναθλίδθσ Λ., Aρβανιτίδου Β., Ποφρτηιοσ Χ., Υαπαδθμθτρίου Αικ. 
Δθμοκρίτειο πανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 
 
ΧΞΣΥΣΧ: Θ αντιςφαίριςθ, γνωςτι με τθν αγγλικι ονομαςία τζνισ (tennis) είναι ζνα ςφγχρονο ακλθτικό 
παιχνίδι, με εκατομμφρια ακλθτζσ και καυμαςτζσ ανά τον κόςμο. Θ δυνατότθτα εναςχόλθςθσ από μικρι 
θλικία (5-6 ετϊν ) μζχρι τθν θλικία των (70-80) ετϊν, δθμιουργεί ζνα ευρφ φάςμα δραςτθριοτιτων και 
τραυματιςμϊν. Σι πιο ςυνθκιςμζνοι τφποι τραυματιςμϊν ςε παίκτεσ του τζνισ όλων των θλικιϊν είναι οι 
μυϊκζσ πακιςεισ και τα διαςτρζμματα των ςυνδζςμων δευτερεφοντοσ από υπερβολικι χριςθ. Χκοπόσ και 
ςτόχοσ τθσ παροφςασ ζρευνασ είναι θ διερεφνθςθ των ςυχνϊν τραυματιςμϊν ςτο τζνισ. Θ διερεφνθςθ 
επικεντρϊνεται κφρια ςτο επαγγελματικό τζνισ και αφορά άνδρεσ και γυναίκεσ. ΩΟΛΞΣ – ΠΕΚΣΔΣΧ: Θ 
ζρευνα ζγινε με τθν μζκοδο τθσ βιβλιογραφικισ αναςκόπθςθσ. ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Από τθν πλευρά τθσ 
φυςιολογίασ το τζνισ είναι αερόβιο (70% -90 %) και αναερόβιο άκλθμα (10% -30 % ), με ςυνικθ ζνταςθ 3-8 
δευτερόλεπτων ςε κάκε προςπάκεια και 300 – 500 εκρθκτικζσ κινιςεισ (service, return, forehand, 
backhand, volley, smash). Ζρευνα ςτο Wimbledon (2003-2012), ζδειξε ότι, οι ςυνολικοί τραυματιςμοί θταν 
20,7 % ανά 1000 ςετ, οι τραυματιςμοί ιταν λιγότεροι ςτουσ άνδρεσ απ’ ότι ςτισ γυναίκεσ, ςτουσ άνδρεσ 
αφοροφςαν τθν ποδοκνθμικι, το ιςχίο και τθν πτζρνα. Χτισ γυναίκεσ αφοροφςαν τθν πθχεοκαρπικι και τον 
μθρό. ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: Ανατομικά, οι τραυματιςμοί κάτω άκρων είναι διπλάςιοι, από αυτοφσ που 
ςυμβαίνουν ςτο άνω άκρο ι ςτθ ςπονδυλικι ςτιλθ, ενϊ ο τραυματιςμόσ του αςτραγάλου είναι ο 
ςυνθκζςτεροσ. Θ διαφορά ςτο είδοσ τραυματιςμϊν μεταξφ ανδρϊν και γυναικϊν πικανά να οφείλεται ςτο 
διαφορετικό τρόπο παιχνιδιοφ και ςτθν διάρκεια των αγϊνων (τρία ςετ για τισ γυναίκεσ / best of three for 
womens) και (πζντε ςετ για τουσ άνδρεσ / best of five for mans).  
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: Ψραυματιςμοί, τζνισ 

 
 
 

 



  

 

13. MEASUREMENTS FOR THE EVALUATION OF EXERCISERS WITH LOW BACK PAIN: APPLICATIONS OF 
RESEARCH AT GYMS 

Daskalaki Ξ.1, Tsigganos G.2, Malliou P.1 
1Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S  
2 National & Kapodistrian University of Athens, SPESS. 
ΜΕΣΡΗ΢ΕΙ΢ ΓΙΑ ΣΗΝ ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η Α΢ΚΟΤΜΕΝΩΝ ΜΕ Ο΢ΦΤΑΛΓΙΑ: Η ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΣΗ΢ ΕΡΕΤΝΑ΢ ΢ΣΟ 
ΓΤΜΝΑ΢ΣΗΡΙΟ 
Δαςκαλάκθ Ξ.1, Ψςίγκανοσ Γ.2, Πάλλιου Υ.1 
1Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α 
2Εκνικό και Ξαποδιςτριακό Υανεπιςτιμιο Ακθνϊν, ΧΕΦΑΑ 
 
ΧΞΣΥΣΧ: Σ πόνοσ ςτθν οςφυϊκι μοίρα τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ αποτελεί ζνα εκ των πιο ςυχνά 
εμφανιηόμενων μυοςκελετικϊν κεμάτων παγκοςμίωσ, προβλθματίηοντασ όχι μόνο τον γενικό πλθκυςμό 
αλλά ακόμθ και δραςτιριουσ αςκοφμενουσ γυμναςτθρίων. Θ άςκθςθ αποτελεί ζναν πολφ αποτελεςματικό 
τρόπο ςυντθρθτικισ αποκατάςταςθσ του χρόνιου οςφυϊκοφ πόνου, ενϊ θ διεξαγωγι μετριςεων αποτελεί 
μια απαραίτθτθ διαδικαςία, αρχικά για τον ςχεδιαςμό και ςτθ ςυνζχεια για τθν αξιολόγθςθ τθσ 
αποτελεςματικότθτασ των εκάςτοτε αςκθςιακϊν πρωτόκολλων. Χκοπόσ τθσ παροφςασ αναςκοπικισ 
μελζτθσ ιταν να διαπιςτωκεί ποιεσ είναι οι βαςικζσ μεταβλθτζσ που κρίνεται ςκόπιμο να αποτιμϊνται ςε 
όλεσ τισ ςχετικζσ με τθν οςφυαλγία ερευνθτικζσ αςκθςιακζσ παρεμβάςεισ αλλά και να πραγματοποιθκεί 
μια παρουςίαςθ ελεγμζνων –ωσ προσ τισ κλινιμετρικζσ/ψυχομετρικζσ τουσ ιδιότθτεσ– μετριςεων και 
δοκιμαςιϊν που να μποροφν με ευκολία να εφαρμοςτοφν ςτα γυμναςτθριακά περιβάλλοντα. ΑΡΑΥΨΩ΢Θ 
ΚΕΠΑΨΣΧ: Τπωσ διαπιςτϊκθκε από τθ βιβλιογραφικι αναςκόπθςθ, οι τρεισ βαςικζσ μεταβλθτζσ που 
προτείνεται να ςυμπεριλαμβάνονται ςε όλεσ τισ ζρευνεσ που εςτιάηουν ςτθν οςφυαλγία είναι θ αξιολόγθςθ 
τθσ ζνταςθσ του πόνου, τθσ ςωματικισ λειτουργικότθτασ και τθσ ποιότθτασ ηωισ. Για τθ μζτρθςθ τθσ 
ζνταςθσ του πόνου προτείνεται θ χριςθ κλιμάκων αυτοαναφοράσ. Για τθν αξιολόγθςθ τθσ ςωματικισ 
λειτουργικότθτασ, ερωτθματολόγια εςτιαςμζνα ςτθν οςφυαλγία, μετριςεισ για τθν ευλυγιςία, τθν αντοχι 
και τθ δφναμθ των μυϊκϊν ομάδων του κορμοφ, και λειτουργικζσ δοκιμαςίεσ που προςομοιάηουν ςε 
κακθμερινζσ δραςτθριότθτεσ. Ψζλοσ, για τθν ποιότθτα τθσ ηωισ ςυνίςταται θ χριςθ ερωτθματολογίων. 
ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: Σι αξιολογιςεισ που παρουςιάηονται ςτθν προκείμενθ ζρευνα είναι εφκολα 
πραγματοποιιςιμεσ και δεν απαιτοφν ακριβό και εξειδικευμζνο εξοπλιςμό, προκειμζνου να μποροφν να 
εφαρμοςτοφν με ευκολία ςε χϊρουσ γυμναςτθρίων. Οαμβάνοντασ υπόψθ ότι θ αντικειμενικι αποτίμθςθ 
των αποτελεςμάτων του οποιουδιποτε προγράμματοσ άςκθςθσ προχποκζτει τθ διεξαγωγι μετριςεων, θ 
ςθμαςία τθσ παροφςασ μελζτθσ ζγκειται ςτο ότι ςυγκεντρϊνει και παρουςιάηει ζγκυρεσ και αξιόπιςτεσ 
δοκιμαςίεσ, παρζχοντασ ςτουσ γυμναςτζσ χριςιμα επαγγελματικά εργαλεία για τθν επιςτθμονικι και 
αποτελεςματικι διαχείριςθ των οςφυαλγικϊν ςυνδρόμων.  
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: χρόνιοσ πόνοσ ςτθ μζςθ, αξιολογιςεισ για οςφυαλγία, τεςτ ευλυγιςίασ κορμοφ.  

 
 

14. ASSESSMENT OF LEG POWER AND THE INFLUENCE AT THE APPEARANCE OF LEG INJURIES IN 
FEMALE C0PMPATITIVE GYMNASTS ANT NOT COMPATITIVE GYMNASTS-AGED 9-13 YEARS OLD 

Kyrialanis E., Douda E., Gioftsidou A., Aggelousis N. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S 
ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΣΗ΢ ΕΚΡΗΚΣΙΚΗ΢ ΔΤΝΑΜΗ΢ ΣΩΝ ΚΑΣΩ ΑΚΡΩΝ ΚΑΙ Η ΢ΧΕ΢Η ΣΗ΢ ΜΕ ΣΗΝ ΠΙΘΑΝΗ 
ΕΜΦΑΝΙ΢Η ΚΑΚΩ΢ΕΩΝ ΢Ε ΑΘΛΗΣΡΙΕ΢ ΣΗ΢ ΕΝΟΡΓΑΝΗ΢ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ΢ ΚΑΙ Α΢ΧΟΛΟΤΜΕΝΕ΢ ΜΕ ΣΗΝ 
ΕΝΟΡΓΑΝΗ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ Ω΢ ΜΑΖΙΚΗ Α΢ΚΗ΢Η-ΗΛΙΚΙΑ΢ 9-13 ΕΣΩΝ 
Ξυριαλάνθσ Ε., Δοφδα Ε., Γιοφτςίδου Α., Αγγελοφςθσ Ρ. 
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 
 



  

 

ΧΞΣΥΣΧ: Χκοπόσ τθσ μελζτθσ αυτισ ιταν: α) θ αξιολόγθςθ τθσ αλτικισ ικανότθτασ των κάτω άκρων ςε 
ακλιτριεσ τθσ ενόργανθσ αγωνιςτικισ γυμναςτικισ (Ε.Α.Γ.) και αςκοφμενεσ με τθν ενόργανθ γυμναςτικι ωσ 
άςκθςθ για όλουσ β) θ διερεφνθςθ τθσ ςυχνότθτασ, του είδουσ και του οργάνου ςτο οποίο ςυμβαίνουν οι 
τραυματιςμοί ςτα κάτω άκρα και γ)θ ςχζςθ μεταξφ τθσ εκρθκτικισ δφναμθσ και τθσ εμφάνιςθσ των 
κακϊςεων ςτθν άρκρωςθ του γόνατοσ και τθσ ποδοκνθμικισ. ΩΟΛΞΣ-ΠΕΚΣΔΣΧ: Χτθ μελζτθ πιραν μζροσ 

ςυνολικά 110 άτομα, εκ των οποίων 69 ακλιτριεσ ενόργανθσ γυμναςτικισ και (θλικίασ: 10,971,63) και 41 

αςκοφμενεσ με τθν ενόργανθ γυμναςτικι ωσ άςκθςθ για όλουσ ( θλικίασ: 10,181,35). Αξιολογικθκαν το 
φψοσ άλματοσ και θ ιςχφσ κατά το άλμα βάκουσ από φψοσ 40 cm (D.J-40cm). ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Τπωσ 
προζκυψε από τα αποτελζςματα, οι ακλιτριεσ τθσ ενόργανθσ γυμναςτικισ επιτφγχαναν ςθμαντικά 
μεγαλφτερεσ τιμζσ (p>0.05) τόςο ςτο φψοσ όςο και ςτθν ιςχφ κατά το άλμα βάκουσ (Drop jump), από ότι τα 
κορίτςια που αςχολοφνται με τθν ενόργανθ γυμναςτικι ωσ άςκθςθ για όλουσ. Ωσ προσ τουσ τραυματιςμοφσ 
οι ακλιτριεσ τθσ ενόργανθσ γυμναςτικισ παρουςίαςαν περιςςότερουσ τραυματιςμοφσ ςτθν ποδοκνθμικι 
άρκρωςθ (36,2%) ςε ςχζςθ με το γόνατο (23,2%). Χτθν ποδοκνθμικι άρκρωςθ το 36% ςυνζβθ κατά τθν 
προςγείωςθ, το 32% κατά τθν απογείωςθ και το 24% κατά τθν προςγείωςθ και τθν απογείωςθ. Αντίκετα 
ςτο γόνατο το 50% των τραυματιςμϊν ςυνζβθ κατά τθν προςγείωςθ. Χτθν ποδοκνθμικι το κυρίαρχο είδοσ 
κακϊςεων ιταν τα διαςτρζμματα (48%), ενϊ ςτο γόνατο το 43,8% ιταν απλόσ πόνοσ. Σι κακϊςεισ του 
γόνατοσ ςυμβαίνουν κυρίωσ ςτο ζδαφοσ (42,9%) και το άλμα (35,7%), ενϊ οι κακϊςεισ τθσ ποδοκνθμικισ 
ςυμβαίνουν κυρίωσ ςτο ζδαφοσ (50%) και ακολουκεί το άλμα με (20,8%). Αντίκετα ςτα κορίτςια που 
αςχολικθκαν με τθν ενόργανθ γυμναςτικι ωσ άκλθςθ για όλουσ τραυματίςτθκαν ςτθν ποδοκνθμικι το 
16,7% και ςτο γόνατο το 8,3% των κοριτςιϊν. Από τον ζλεγχο τθσ ςχζςθσ μεταξφ τθσ ιςχφοσ των κάτω άκρων 
και των τραυματιςμϊν δεν διαπιςτϊκθκε ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά ςτθν ςχετικι ιςχφ μεταξφ των 
τραυματιςμζνων και μθ, τόςο για τισ κακϊςεισ ςτθν ποδοκνθμικι άρκρωςθ, όςο και για τισ κακϊςεισ ςτο 
γόνατο (p>0,05). Ωπιρχε όμωσ κφρια επίδραςθ του ακλιματοσ (p<0.05), κακϊσ θ ςυχνότθτα των 
τραυματιςμζνων ακλθτριϊν ιταν πολφ μεγαλφτερθ. ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: Σι ακλιτριεσ τισ ενόργανθσ 
γυμναςτικισ , είναι πολφ πιο δυνατζσ ςτα κάτω άκρα ςε ςχζςθ με τισ αςκοφμενεσ με τθν ενόργανθ 
γυμναςτικι ωσ μαηικι άκλθςθ. Ψαυτόχρονα όμωσ παρουςιάηουν κατά πολφ περιςςότερουσ τραυματιςμοφσ 
ςτα κάτω άκρα, ιδιαίτερα ςτθν ποδοκνθμικι. Θ ιςχφσ των κάτω άκρων δεν φαίνεται να επθρεάηει τθν 
εμφάνιςθ τραυματιςμϊν ςε αυτά.  
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: εκρθκτικι δφναμθ, ενόργανθ αγωνιςτικι γυμναςτικι, κακϊςεισ. 

 
 

15. APPEARANCE OF WORK RELATED MUSCULOSKELETAL DISORDERS AMONG NURSES  
Kirialanis P., Kyrialanis E., Loukanidou K., Kampas A., Ispyrilidis I. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S 
ΕΜΦΑΝΙ΢Η ΜΤΟ΢ΚΕΛΕΣΙΚΩΝ ΔΙΑΣΑΡΑΧΩΝ (Μ΢Δ) ΢ΣΗΝ ΜΕ΢Η ΣΟΤ ΝΟ΢ΗΛΕΤΣΙΚΟΤ ΠΡΟ΢ΩΠΙΚΟΤ  
Ξυριαλάνθσ Υ., Ξυριαλάνθσ Ε., Οουκανίδου Ξ., Ξαμπάσ Α., Λςπυριλίδθσ Λ. 
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 
 
ΧΞΣΥΣΧ: Χκοπόσ τθσ παροφςασ εργαςίασ είναι να καταγράψει τισ Πυοςκελετικζσ διαταραχζσ (ΠΧΔ) ςτθν 
ςπονδυλικι ςτιλθ, που υφίςταται το νοςθλευτικό προςωπικό, το οποίο εργάηεται ωσ μόνιμο προςωπικό ςε 
4 Ροςοκομεία και 4 Ξζντρα Ωγείασ ςτθν περιοχι τθσ Κράκθσ (Ζβροσ, Φοδόπθ ΢άνκθ) κακϊσ και να 
προςδιορίςει τθ ςχζςθ μεταξφ προβλθμάτων ςτθν μζςθ και δυςχερειϊν που προκφπτουν κατά τθν άςκθςθ 
των κακθκόντων του. ΩΟΛΞΣ-ΠΕΚΣΔΣΧ: Θ ζρευνα ζγινε με ερωτθματολόγια. Ψο δείγμα αποτζλεςαν 486 
νοςθλευτζσ, θλικίασ από 26 ζωσ 57 ετϊν ( γυναίκεσ=334, άντρεσ=69). ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Από τα 
αποτελζςματα διαπιςτϊκθκε ότι όςον αφορά τα χρόνια απαςχόλθςθσ των εργαηομζνων του δείγματοσ, το 
μεγαλφτερο ποςοςτό (34,5 % ) εργαηόταν για διάςτθμα 10 ζωσ 20 ζτθ, και ποςοςτό 32,5 % για διάςτθμα 20 
ζωσ 30 ζτθ. τα μεγαλφτερα προβλιματα παρουςιάςτθκαν ςτθν μζςθ με ποςοςτό 68,8 %, ακολουκεί θ 
περιοχι του λαιμοφ (45,1 %) και τζλοσ οι ϊμοι (41,7 %). Γενικά πρόβλθμα ςτον κινθτικό μθχανιςμό 



  

 

ανάφερε το 24 % των νοςθλευτϊν, ενϊ ποςοςτό 76 % δεν εμφάνιςε παρόμοιο πρόβλθμα ςτο παρελκόν. Θ 
πλειοψθφία των νοςθλευτϊν (68,8 %) παρουςίαςε πρόβλθμα και πόνο ςτθν μζςθ (οςφυϊκι μοίρα-low 
back). Από τα αποτελζςματα διαπιςτϊκθκε ότι μόνο το 10,8 % των νοςθλευτϊν του δείγματοσ αναηιτθςε 
κάποιου είδουσ κεραπεία για πρόβλθμα ςτθ μζςθ, παρότι το 68,8 % ανζφερε ότι αντιμετωπίηει πρόβλθμα 
ςτο ςυγκεκριμζνο ςθμείο του ςϊματοσ. Πικρό ποςοςτό (7,6 %) χρειάςτθκε να αλλάξουν για κάποιο 
διάςτθμα πόςτο εργαςίασ, λόγω προβλιματοσ ςτθ μζςθ. Από τα αποτελζςματα διαπιςτϊκθκε ότι θ 
εμφάνιςθ των προβλθμάτων ςτθ μζςθ δεν ςυςχετίηεται (X2 =0,307, df=1, p=0,580) με το χϊρο εργαςίασ 
(νοςοκομείο ι κζντρο υγείασ). Εξίςου υψθλά ποςοςτά εμφάνιςθσ προβλιματοσ ςτθ μζςθ παρουςιάηονται 
τόςο ςτουσ νοςθλευτζσ των νοςοκομείων (69%) όςο και των κζντρων υγείασ (65%). Επίςθσ διαπιςτϊκθκε 
ότι όςο μεγαλφτεροσ ιταν τα χρόνια εργαςίασ τόςο ςυχνότερα ιταν και τα προβλιματα ςτθν μζςθ. Θ 
εμφάνιςθ των προβλιματοσ ςτθ μζςθ ςτο νοςθλευτικό προςωπικό ςτατιςτικά ςυςχετίηεται γραμμικά με το 
χρόνο απαςχόλθςθσ ςτο νοςθλευτικό επάγγελμα (X2 =27,075, df=4, p=0,000). ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑ: Ψο 
νοςθλευτικό προςωπικό τόςο των εργαηομζνων ςτο νοςοκομείο, όςο και ςτα κζντρα υγείασ παρουςιάηει 
μεγάλθ ςυχνότθτα τραυματιςμϊν ςτθν οςφυϊκι χϊρα και θ ςυχνότθτα αυτι είναι μεγαλφτερθ όςο 
αυξάνονται τα χρόνια εργαςίασ. 
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: Ροςθλευτικό προςωπικό, Πυοςκελετικζσ διαταραχζσ, μζςθ. 

 
 

16. ASSESSMENT OF LEG POWER AND THE INFLUENCE AT THE APPEARANCE OF LEG INJURIES IN MALE 
AND FEMALE C0PMPATITIVE GYMNASTS AT D AND C KATEGORY  

Kirialanis P., Kyrialanis E., Ispyrilidis I., Papadimitiou K., Mavridis G. 
Democritus University of Thrace, D.P.E.S.S 
ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η ΣΗ΢ ΕΚΡΗΚΣΙΚΗ΢ ΔΤΝΑΜΗ΢ ΣΩΝ ΚΑΣΩ ΑΚΡΩΝ ΚΑΙ Η ΢ΧΕ΢Η ΣΗ΢ ΔΤΝΑΜΗ΢ ΜΕ ΣΗΝ ΠΙΘΑΝΗ 
ΕΜΦΑΝΙ΢Η ΚΑΚΩ΢ΕΩΝ ΢Ε ΑΘΛΗΣΕ΢ ΚΑΙ ΑΘΛΗΣΡΙΕ΢ ΣΗ΢ ΕΝΟΡΓΑΝΗ΢ ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ΢ Γ ΚΑΙ Δ ΚΑΣΗΓΟΡΙΑ΢. 
Ξυριαλάνθσ Υ., Ξυριαλάνθσ Ε., Λςπυριλίδθσ Λ., Υαπαδθμθτρίου Ξ., Παυρίδθσ Γ. 
Δθμοκρίτειο Υανεπιςτιμιο Κράκθσ, Ψ.Ε.Φ.Α.Α. 
 
ΧΞΣΥΣΧ: Χκοπόσ τθσ μελζτθσ αυτισ ιταν θ αξιολόγθςθ τθσ αλτικισ ικανότθτασ και τθσ ςχετικισ ιςχφοσ των 
μυϊν των κάτω άκρων ςε ακλθτζσ και ακλιτριεσ τθσ ενόργανθσ αγωνιςτικισ γυμναςτικισ (Ε.Α.Γ.) Δ και Γ 
κατθγορίασ και θ επίδραςθ τθσ ςχετικισ ιςχφοσ ςτθν εμφάνιςθ των κακϊςεων ςτθν άρκρωςθ του γόνατοσ 
και τθσ ποδοκνθμικισ. ΩΟΛΞΣ-ΠΕΚΣΔΣΧ: Χτθ μελζτθ πιραν μζροσ ςυνολικά 70 άτομα, εκ των οποίων 28 

ακλθτζσ (θλικίασ: 11,623,57) και 41 ακλιτριεσ (θλικίασ: 10,432,65) τθσ ενόργανθσ γυμναςτικισ. Θ 
μζτρθςθ και θ αξιολόγθςθ των εκτεινόντων μυϊν των κάτω άκρων πραγματοποιικθκε με το εργοαλτικό 
ςφςτθμα του BOSCO με ςκοπό να αξιολογθκοφν το φψοσ άλματοσ κατά το άλμα από θμικάκιςμα και το 
φψοσ άλματοσ και θ ιςχφσ κατά το άλμα βάκουσ από φψοσ 40 cm (D.J-40cm). Διερευνικθκε επίςθσ θ 
ςυχνότθτα εμφάνιςθσ τραυματιςμϊν ςτθν ποδοκνθμικι άρκρωςθ και ςτθν άρκρωςθ του γόνατοσ. 
ΑΥΣΨΕΟΕΧΠΑΨΑ: Τπωσ προζκυψε από τα αποτελζςματα, τα αγόρια επιτφγχαναν μεγαλφτερεσ τιμζσ ςτο 
φψοσ κατά το άλμα από θμικάκιςμα και το άλμα βάκουσ (Drop jump), απϋ ότι τα κορίτςια μόνο ςτθν Δ 
κατθγορία, ςε αντίκεςθ με τθν Γ κατθγορία όπου ςχεδόν δεν υπάρχει διαφορά. Επίςθσ διαπιςτϊκθκαν 
ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ μεταξφ των κατθγοριϊν μόνο ςτα κορίτςια (p<0,05). Από τθν ανάλυςθ 
διακφμανςθσ για τον ζλεγχο τθσ φπαρξθσ ςτατιςτικά ςθμαντικϊν διαφορϊν ςτθν αναπτυςςόμενθ ςχετικι 
ιςχφ κατά το άλμα βάκουσ (Drop jump), μεταξφ των αγωνιςτικϊν κατθγοριϊν και ςτα δφο φφλα δεν 
διαπιςτϊκθκαν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ μεταξφ των δφο φφλων (p>0,05). Αντίκετα διαπιςτϊκθκαν 
ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ μεταξφ των κατθγοριϊν και ςτα δφο φφλα (p< 0.05). Από τα αποτελζςματα 
τθσ ανάλυςθσ διακφμανςθσ τον ζλεγχο τθσ ςχζςθσ μεταξφ τθσ δφναμθσ των ακλθτϊν-ακλθτριϊν κατά 
κατθγορία και των τραυματιςμϊν ςτθν άρκρωςθ του γόνατοσ δεν διαπιςτϊκθκε ςτατιςτικά ςθμαντικι 
κφρια επίδραςθ του παράγοντα «τραυματιςμοί» (p>0,05), και του παράγοντα «κατθγορία» (p>0,05). Από 
τον ζλεγχο τθσ ςχζςθσ μεταξφ τθσ δφναμθσ των ακλθτϊν και των τραυματιςμϊν ςτθν ποδοκνθμικι 



  

 

άρκρωςθ διαπιςτϊκθκε ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά μόνο μεταξφ των τραυματιςμζνων και μθ 
τραυματιςμζνων αγοριϊν τθσ Γ κατθγορίασ (p>0,05). ΧΩΠΥΕΦΑΧΠΑΨΑ: Ψα αγόρια τθσ ενόργανθσ 
γυμναςτικισ ςτθν μικρι θλικία (Δ κατθγορία) υπερζχουν ωσ προσ τθν αλτικι ικανότθτα, ςε αντίκεςθ με τθν 
Γ κατθγορία όπου δεν διαπιςτϊνονται διαφορζσ. Επίςθσ θ ιςχφσ των κάτω άκρων φαίνεται να ζχει 
επίδραςθ ςτθν εμφάνιςθ κακϊςεων μόνο ςτα αγόρια τθσ Γ κατθγορίασ 
ΟΕ΢ΕΛΧ ΞΟΕΛΔΛΑ: εκρθκτικι δφναμθ, φψοσ άλματοσ, ενόργανθ αγωνιςτικι γυμναςτικι, ςχετικι ιςχφσ. 
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ΧΞΣΥΣΧ: Τπωσ γνωρίηουμε όλοι οι ακλθτικζσ κακϊςεισ αποτελοφν ζνα επικείμενο κομμάτι τθσ ηωισ των 
περιςςότερων ατόμων που αςχολοφνται με τον ακλθτιςμό με αποτζλεςμα να εμφανίηουν τραυματιςμό 
τουλάχιςτον μια φορά ςτθν ακλθτικι τουσ καριζρα. Χτθν εργαςία αυτι κα γίνει μια προςπάκεια 
παρουςίαςθσ και εντοπιςμοφ των κυριότερων κακϊςεων του κάτω άκρου. Ακόμα κα αναφερκοφν 
διάφορεσ περιπτϊςεισ ατόμων ι ομάδων που αντιμετϊπιςαν κάποιο τραυματιςμό του κάτω άκρου. 
Υαράλλθλα κα αναπτυχκοφν οι διάφορεσ αιτίεσ από τισ οποίεσ προιλκε ο τραυματιςμόσ. Επιπρόςκετα κα 
γίνει μια αναφορά ςτουσ τρόπουσ αποκατάςταςθσ των ακλθτϊν από τθν πρϊτθ μζρα τθσ κάκωςθσ τουσ 
μζχρι και τθν πλιρθ επάνοδο τουσ με τθν χριςθ διαφόρων μζςων αλλά και τθσ ςυμμετοχισ τουσ ςε ποικίλα 
ακλιματα που κα ωφελιςουν ςτθ λειτουργικι διαχείριςθ του τραυματιςμοφ. Ψζλοσ κα πραγματοποιθκεί 
μια ςφγκριςθ μεταξφ των διαφόρων μεκόδων αποκατάςταςθσ ϊςτε να βρεκεί ο καλφτεροσ τρόποσ 
προςαρμογισ των ατόμων ςτο χϊρο του ακλθτιςμοφ. 

 
 

 


