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HHEPIAHYH

Ewayayn: O neplopioudg g pong Tov aipatog arotelel pio uébodo Tpomdvieng Kot Ty oroio e181KEG
TEPLYELPLOES YPNOUOTOIOVVTOL OTU EYYVE TUNHUTA TOV GVE 1) KATO AKPOV [E GKOTO VO EUTOOIGEL EV

UEPEL TNV APTNPLOKT ELGPOT KOl VL EUTOSIGEL EVIEADS TNV PAEPIKN emoTpOON.

2xomoc: Na avalvoet ta Stabéciuo ototeia Tov vrdpyovv oty Pifioypaeio To omoic apopovHV To
SVVOVUGHO TOPABOGLUKNG TPOTOVIIGTS DVYNANG EVIAGNE KOL TNV TPOTOVIGY| LE AVTICTAGELS LE TNV
EPAPLOYN TOV TEPLOPIGUOD TNG PONG TOV Oipatog oTov aflntikd mnbvcud courephaufovouiveoy tov

GLOTAGEMV Y10 TNV EPOPUOYT TOV.

Yiacd wor Mébodog: TTpayuatoromnke avalntnon ue tig Lé&eig kiedd "KAATSU *“ OR "BFR” OR
“"BLOOD FLOW RESTRICTION TRAINING"" ypnowonoiwvrag thv facn avalitmeng PUBMED tov

Oxtdfpro tov 2020. Ta kprriplo eloay®yng nrav ot ueiéteg Tov eéetalovy v Tpowdvioen Ue
TEPLOPLGHO TNE PO TOV GUUOTOC GE GUVOLOCUO HE TNV TUPASOGLUKT TPOTOVIIGT VYNANG EVIAGTC.
Emur).éov, kputnp1o etcaymyng Mrav 1o Selyuo TV HEAET®MV va sivatl afintéc. XviléyxOnkav dedopéva Tov
apOPOVY TO UTOUIKE YOPUKTINPLOTIKG TOV GOUUETEXOVIOV, TO GYESUOUO TOV UEAETOV, T TPMOTOKOAAN

rmapéuPacnc, Tig avénocig o ik dvvaun kal oto péyebog Tmv Hoav.

Anoteiéouata: XoVorKa 6 peléteg minpovoay To Kprrnpia sloayeyme. Amo tig pekéteg 3 and avtég
avEPEPOV CNUAVTIKES aENGELS 6TN ULIKY 6Ovaun kol 3 arnd avtég avépepay avénoelg oto péyebog tav
HODOV GE GYEGT LE TIC OUASEG TTOV TPOTOVIONKAY YMPIC TEPOPIGHO TS PONG TOL aipatog. Mia axd Tig

ueiéteg dev £6e1ée kouio ETIOPAGT] TG TPOTOVIONG GE KAULO OO TIG TUPUUETPOVE.

2vurepdouato: Ta otovyeio g fiproypapiog Seiyvovv 0TL 1] GUUTANPOUATIKY TPOTOVNON UE
TEPLOPIGUO TNG POTES TOV CLUNTOG UTOPEL VoL 001N OEL 6€ aENGELS TOV PEYEDODE TOV LMV Kl TNG HDTKNG
dvvaung oe abltég. Tepetaipo pekéreg Ba pmopovoav va de&aybovv mov va e&etdlovv v

GV UTANPOUOTIKT TPOTOVI|GT| LLE TEPLOPIGUO TG POTS TOV aipatog oe abintéc dote va Ppebeio

BéitioTog cVVOLACUOC TECNG KUl EVTAONE GOKNGTG YO TH UEYLGTOTOINGT TOV TPOGUPUOYDV.

Aé&&eig khedid: Tlepropiopog g pong tov aipatog’’, ~abfintés’’, " 'Tpowdvnon aviletdceny’’
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ABSTRACT

Introduction: Blood flow restriction training is a training method in which compressive cuffs are used to
the proximal region of the upper or lower limbs with purpose to reduce partly arterial inflow and restrict

completely venous return.

Purpose: To analyze the available evidence of the literature relating combination of traditional training
with high loads and low loads resistance training with blood flow restriction training in athletes and

included recommendations for the application of blood flow restriction training.

Material and methods: A search was performed with key words ""KAATSU ~* OR “"BFR"* OR ""BLOOD
FLOW RESTRICTION TRAINING"" using PUBMED until October 2020. The admission criteria were

articles that examines training with blood flow restriction training combining traditional training with
high loads. As well, methods consisted of athletes. Data were collected about individual characteristics of

the participants, design of studies, intervention protocols, increases in muscle strength and muscle size.

Results: A total of 6 studies met the admission criteria. Of the studies, 3 of them reported significant
increases in muscle strength and 3 of these reported significant increases in muscle size relative to groups

without blood flow restriction. One of the studies, showing no effect of BFR in strength and hypertrophy.

Conclusions: The evidence of literature show that the supplementary training with blood flow restriction
training can provide increases in muscle strength and muscle size in athletes. Further studies could be
conducted to examine supplementary training with blood flow restriction training in athletes to determine

optimal combination of pressure and exercise intensity to maximize muscle adaptations.

Key words: “"blood flow restriction **, ““athletes”’, " ‘resistance training”’
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1 EIZAT'QI'H
1.1 IXTOPIKO

H npordvnon pe mepropioud g aportikng pong tov aipoarog (BFR) ypovoioyeitarl and tnv dekaetio tov
1960 pe apykn ovopocio "KAATSU (1). Zuykekpipéva, o Yoshiaki Sato o 1966 eunvedotnke to
"KAATSU"" kotd ) 61dpketo. pog Opnokevtikng teretns. Onme Ntav yovaTiGUEVOS 6TO TOTMM, LE T
o1 va Ppickovtal KATo amd TO PHEPOG TOV GCOUATOS TOV, EVIOMGE T OGN TOV Vo povdtdlovv 1dwitepa
oto onuein Katm amd to yovara. Kabong covepldtav n teket, apyioe va vimbel Eviovn ducoopio uéxpt
OV ATOPUCICE VO TPIYEL TO TOSLOL TOV Y10, VO AVOKOVQLETEL 0o 10 Evtovo uovdwoua. Exeivn mn otrypn,
TOpOTPNoE OTL N aicHNoT oV Evimoe NTAV TUPOUOLN LE EKEIVI TOV EvimBE HETd amd Eviovn dGKN o
TOV WOV TS TEPOYNG. Bedpnoe ot avtd To poikd Tphéuyo kot n aicbnon tov povdidoputog mavov
vo Nrov arotéhespo tov BFR. 'Etot, o Yoshiaki Sato dpyioe va mepapatifetan pe to BFR npoxeipévon
VO TPOGSIOPIGEL TNV KUTAAANAN Ttieon Tov yperaldtav kol To 18avikd onpeio tov Bu Expere v
epappootei. To 1973 petd and va atdymu, TpavuaticTnke cofoupd 610 YOVUTO Kl GTOV UOTPAYaAO.
[Mapd n evotaon tov opbomeducod Tov Yo xelpovpyeio, ekeivog apvninke kol epdpuoce BFR. Kotd to
SLGOTN O EKEIVO EMLGKEQTNKE MET omd Aiye Pdouddeg Tov opbomedikd Tov 0 0Moi0¢ TapuTpPNoE OTL OYL
UOvo o1 WHEC TOV BeV slyav atpo@ncel aild avtibeta to péyebog tamv poav avéndnke kot emmléov o
aoTpayalog Kol to yovato tov eiyav Oeparevtel. Ta endueva ypdvia n tporovien "KAATSU ™ apyloe
vo, yivetal 60 Kot o Snuoeniing pe T onuepwvn poveépva ovouacio ' BFR TRAINING ” émov otov
EPEVLVITIKO YDPO ExEl SNUOGIEVTEL EVOg peydiog apudc uedetdav mov eéetalovv ddpopeg petafintéc

¢ Tpordvnong ue BFR oe mowildpoppovg minbocuong. (2)
1.2 OPIEMOZXZ KAI MHXANIZMOI BFR

To BFR amotelel puo uébodo mpomdvieng KOTa TV 0moio TEPLYELPIOES (PNCIUOTOIOVVIAL [LE CKOTO VO
TEPOPLGOVY EV UEPEL TNV UPTNPLOKT ELGPOT KaL VO EUTOSIconY evier®g ™ eAePfikn extotpoon]. (3) Ot
TEPLYELPideg TomoBeTodVTaL 6TO £YyDg TUNUN TOV GV 1) KAT® akpav. Q¢ cLVETELN GVTOD TOV
TEPOPLGHOD, LOY® TG TIESNG TOV £QUPUOLETAL, 1] GLYKEVIPMGT] TOV OUATOG YIVETOL 6TO AKPO GE
amodotocn arnd ™ TepLyepida alidalovrag o tomkd tepifdiiov Tov pwikod cvetiuatog. (2) To BFR
Muovpyei vro&ia 6TOVE UVIKOVE 1GTOVE TOV AKPOV TOV £Qapudletal, pe amroTéleso TNV avénuévn
ovecmpevon petoPortdv. Emurdéov, n tieon tov epapudletor KAt amd T TEPLYELPLON UITOPEL VO

avénBei tepetaipm Katd ™ cveTach TOV Loav. (3)
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O unavicpoi tov BFR dev eivan evrehag Eexabopor axdpa kot e&akoiovfodv va eival apgiieyo Levot.
(2) H avénon oto péyebog tov poav copfaivetl 0tav 1 wooppomia kabapng tpoteivng sival e Betikd
enineda yio mepiocdtepo ypdvo and dtav sival o apyntikd. (4) Gaiveron va wailel onuavtiké poio oty
LUoikn veptpodia 1 EkPpacn tov coumiéyporog parauokivig 1 (MTORC 1), petd m tpordvnon ue
avtiotdoelg oe ovvdvaspod pe BFR. (2) Otav o1 aokfosig pe aviiotdosig covovalovral ue BFR 1d1e
TOPUTNPEITUL TPOMPT KOTDGT LOY®D TG GVOCHOPED GNE UETUPOAITAOV KL TOD KDTTAUPIKOD OLOTLOTOS TO,
07010, GLVETAYOVV T1] ONHOVPYIC vOG avafoiikod Tepifalioviog 6to unikod cvotnue. AdY® 1oV
TANPOVE TEPLOPLGLOV TNG PLEPIKNG eMoTPOPNG UeTaPforiteg OTME YOAUKTIKO Kol 10VTO DOPOoydVOL gival
TEPOPIGHEVE 6TO dipo Omov epupuoletal BFR. H cuescdpevon avtdv tov uetafolitdv tpokaiel
evepyonoinen wWikdv wodv tHmov 2 Kot coufdriovy enmiéov oty Evapén avafoiikdv ovcinv. H
GLGGMPEVGT WOVIMOV DEPOYOVOD PELDVEL T OEGUED N AGPECTION GTIG MLIKEG Tveg TOTOL 2 Kot
EVEPYOTTOLOVVTAL UE QVTO TOV TPOTO KOl 01 LVIKEC tveg TOTOV 1, oT1g ooieg Qaiveror To uéyehog tovg va
avéavetol Tepiocotepo katd ™ tpordvien pe BFR .(2,5) [TiBavov, n vroio Tov dnpuovpyeitol Kot m
OLYKEVTPOON HETABOATOV, 6TO GKkpo dov eappoleTon 1) TEoN, VO EXEL MG ATOTEALEC UM T GDOCHPEVCT
vypov. To kuttapikd Tpnéuo sivat Tapouotlo ue ontd Tov cvpPaivel 6T TaPUdOCIHKY TPOTOVIOH

vynang Evtaong yopic BFR ko miboavov va tailel poio oty pakpompdfeoun pwoikn vreptpooio. (2)
1.3 EDAPMOTI'H BFR

To Apepucaviko Koiéyio Atk latpikng (ACSM) mpoteivel yo thv anénem tov ueyéouvg tov pav
TPOTOVION UE OVIIGTAGEL 6 POPTiOo oL Kupaivetotl amd 70% péypt kar 85% ¢ pag péyiomg
eravédnyng (1RM) yo apyéprovg Kot HEGOVE AoKODUEVODE, EVG) TO TOG0GTO 0vTd avePaivel o
TPOYDPNUEVOVS AGKODUEVODS Kat PTavel péypt katto 100% tng 1RM. (6) Eva mpeg Tpdypoppo
TPOTOVNONG TTOV TEphauPdaverl Tnv aepdfio dokNon KoL TIG AGKNGELS LE OVTIOTAGELS Mo peL vo, PeATidGEL
™V wo1dT e (ONE TOV 0OKOVUEVAV, LE KOADTEPT] TOLOTIKG KOPSIYYELOKT AELTOVPYIN, UE UEIOUEVEG
TOOVOTNTES EUPAVIGNE GTEPAVINLNG VOGOV, 0GTEOTOPMGNE, TPOGYEL GTNV UTMOAELL COUATIKOD PApong
KOl 0moTeAEL v, SNUOVTIKO gpyaieio katd e Tayvoeopkios. Exumléov, Tovilel ) onpocio T¢ Aoknong
UE aVTIOTAGELS 6TOVG 0bANTEG, KabhOG 0Tme &yl amodetybel feitidver Tic abintikég enddoel; og dLapopa
aflnuotoa OTmg eivat To TOBOCEULPO, TN KOADUPN G, T1 XEPOCOUIPIoT] Kal TOV KLAGIKO 0OANTIGHO.
Qotdoo, n wpordovion pe BFR &xel amoderybel ot1 mapéyel avénoeig oto péyebog tmv podv Kot g
dvvaung oe Qoptia worVd pukpotepa and avtd. Evidoeig 20% wg 40% tg 1RM oe cuvdvacud nue BFR
odMYNGAV GE PDIKT DVIEPTPOPIU GE VEUPH ATOUO, G NAKIOUEVOLS QKON KL GE KOAG TPOTOVILLEVODC

aflég. (3,7)
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Av ko pébodog BFR civan dmmg deiyvovv o 6Tot elo, amoTeELecUOTIKY KOl Lo PEL Vo, TapEYEL LDTKEG
TPOGOUPUOYEG 1] EQUAPLOYT TNG ALOLTEL 1O1GiTEPT] TPOGOYT Kot Yvder ¢ pebodoroyiog kabdg Exovv
avagepbel Tapevépyeleg Kot DEuato acealelog OTmMG Yo TAPAdELyud EVIOVO uovdaoud, Kabvotepnuévog
wikdg movog kol Auobopia. (8.9) Ipwv and 1 cvvrayoypdenon tpoypauudteav aokneng pe BFR sivan
ONUAVTIKSG VoL ANEOODY DITOYIV T OTO LUKE YOPUKTNPIOTIKG TOV OTOUMY OTME EVOEYO LEVT] QUPUUKEDTIKY
ayaym, TpoTog (NG, EUTELPIN 6TV AGKNGT LLE AVTIOTAGELS, KAmvioud, niuia kTi. (8) Ocwpeite Loumdv,
vyiotng onuaciog n epappoyn tov BFR va eéatoukedetal oe kdbe aokovpevo. Kataotaoelg dnog
EYKDUOGDVI GTI YOVOUIKEG, AVOLYTA TPUDUUTA, 0oTAONG VIEPTAGT] OTOTELOVV OTME OELYVOLV TU GTOLYELN
avtevoei&elg yia ) pébodo BFR. (8) Eivar wBavo, ) yprion tov BFR va odnyfoet oe averifounto
ooufavta edv 6ev EQUPUOGTEL GOUPOVI LE TIG GVOTAGEL TMV edIkGV. Emurdéov, petafintéc wov Ha
wpénel va e&etactodv TPV oo T cvvleon evdg Tpoypauuoatog doknong ue BFR eivot to viuco kot to
TAATOG TNE TEPLELPLONG, TNV TieoT oV Ba epapuootel KOOME Kot LETAPANTES TG TOPUSOGIUKNG
TPOTOVIGN G UVTIOTACEDV OTME 0 THTOC ACKNGNG, 1 EVTUOT Kol To Stotnpato EEKovpacng uetald Tov
ovvolav. (10) Exumdéov, bev vrapyovv dabécipo ototyeia yio to av 1 tpordvien ue BFR umopet va
EQUPUOOTEL OTU AV KL KATM GKPO TODTOYPOVA THAVOV YIUTL QT 1] KATACTOCN UTOPEL Vo Qavel
emkivoov). Empocbétme, n mpordvnen pe BFR bev &yet epapuoctel an’ 660 yvopilovue péypt otrypng

0€ OVIAKODE OICKODUEVODG EMOMEVMS 1] EQUPUOYN TG OV TPOTEIVETAL AdY® ELAEIYNG GTOLXEI®V.

v BPloypagia eéetdaloviar cuvniotepa SO0 THTOL TEPLYELPIO®V TOV TEPLLAUPAVOVV ELAGTIKEG
TEPLYELPIOES GTIC OTOIEG 1) TEGT EMTVYYAVETAL OO TOV 1610 TO YPNGTN KOl 01 TVEVLUTIKEG TEPLYELPIOES
OTIS OTOLEC M| o YiveTal HECH WIOG OVTIALNG aépa gite LECH UIUG CLGKEVNG Elte Yelpokivita. (4). Xe
UELETEG TTOV YPNGILOTOIOVY TVED UATIKEG TEPLYELPIOES, GTO GVVOAO TOVG M TiEoT OV PapudleTan
wpocdopiletor ¢ Eva 1ocoatod TG aptnpukng andepaine (LOP). (3) To LOP sivor n tiun g mieong
OV GTOITELTOL Y10 VO GTOUNTNGEL TANPOE 1 ALUATIKY poN TTPOog 1o dxpo. I va Tpocdioplatel 1 Tiun 1o
LOP ypnowonoteitar unyavnue Doppler 1 dno¢ wapatnpeitol To TEAEDTUIN POV LLE LK GOYY(POVT
OLGKELN UE EVODMOTOUEVO alotntnpa ieong wokpov. Tekevtaia eéetdleTon kKo 1 ypron Todpkon
o&vpetpov udvo yio ave axpa. (4) Elactikég mepryeipideg Exovv ypnouorombel pe epapproyn

DIOKEEVIKC Tigong oe peléteg ympic t uétpnon tov LOP. (11,12.7,13)

H npordovnon pe BFR gaivetal va sival anoteheouatikn yo Tig poikég ouddeg mov exnpealovrol and
wigon. YRapyovv ototyeia, ®eTdco, Tov Seiyvovy 0Tl Kol 01 WHeg Tov PpicKovial Kovid oty Teptyelpida
uropovv vo erm@einfodv amd v epappoyn tov BFR ( 0nm¢ eival yio tapadetryuo o1 poeg tov Ohpaka

KOL TOV GUOD) Tapl T Yeyovog Ot dev mpoopilovral aueoa. (14) Eival aloonueimto, 611 Exovv
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avagepbel avénoelg 6to uEyebog TV LGV aKOp Kot 6€ UDIKEG OpadeC OV PploKovial LoKpld amd Tig

wepryepiveg. (15)

To yapnid eoptio Tov epapudlovror otny tpomdvion e BFR umopovv va avéncovv mnv poikn dvvaun
Kot T ik palo yopic vYnAEg unyovikég méoelg yio Ti¢ apbpmacelg kot to ootd. (16) To yeyovog avtd
kabiotd To BFR o ko otpatnytkn o o pddeg atdpmv mov 6ev uropodv vo acknBodv e vymiég
evtaoelg Onmg yuo Topadetypa ot nAkiopévol. To péyebog tav podv peidvetot kabe ypdvo oe Eva
ONUAVTIKO TOGOGTO KOl AOY®D TMV O1AQPOPOV LDOGKEAETIKOV KUKOGEMV 1 ToNGEDV OV THAVOV Vi
GLVDTAPYOVY GTO ATOUN VT, TOALES POPEG dEV eivarl EPKTN 1) TPOTOVNON 68 VYNAEG evidoels. Eyel
Bpebel 611 M avénon tov peyébovg tmv podv pe tpondvnon BFR pe youmia goptia sivor tapopowo pe
gkeiv) Tav vYnLav eoptiov. (16) Axopa Kat pe oAl xapning Eviacng dpactnpoTTes OTmg ivot To
TEPTATN UL, PTOPEL vau ExEL WOiKEG Tpocappoyég otav covdvaletoar ue BFR. (16) Ta ototyeio deiyvovv ot
10 BFR umopei vo epappootel oe aropo ueyoddtepng nikiog xovtog 0eTikéC TPocUpUOYES HELDOVOVTAG
™ TOOVOTNTU EUGAVIONE KIVOUVOV OO 0GTEOTOPMOT], KUPOLULYYEINKEC TAONGELS, TTOCELS KOl

Bektidvovrag yevikdtepa thv modtnto (oG ToV NAKIOUEVOV.

O wpomovnuévotl aflntég 181aitepa EKEIVOL TG COUATIKNG SIATAUCNG EXOVTUC TOALA YPOVLLL EUTELPLUC
OT1] TPOTOVNON AVTICTAGEDV QUIVETUL VO, UV HITopoV Vo, anENoovy oNUavTiKa 1o uéyebog tav poav
TOVE HOVO LE TN TOPAGOGLOKTY TPoTdvnon vYMANS éviacng. (2) Ot abintég Tov ctoyedovy ot
UEYIOTOTTOINGN TNE MOIKNE DITEpTpoiag Ba uropovcav vo eviaéovy oto Tpdypappa Tovg ™ uébodo BFR
KOG LOy® TOV YaunAdV QOpTI®V KoL TG MIKPNE 1 UNOEVIKNE LoikN G PLAPNG Tovg enttpénet va
TPoToVNOOVY GE UK DYNAT cvvOTTA Y ®PIG Tieon oTig apbphaoels. (2) Xrovyeia deiyvovv 61t o1 abintég
vyNrov exumédov Ba propoveav va evidaovv ) wpondvnen ue BFR oto mpdypapua tovg eite og
oLVOLOOUO pE TNV TpoTOVHo VYNNG Evtaong (11) eite avikabiotdvrog Ty Tapadoctak| TPOTOVoN

ue N wpordvnon pe BFR. (13)

Mia avackoénnon tev Scott et al (17) avélvoe pehéteg mov giyayv SNUOGLEVTEL PLEYPL TOV ATTPIAo TOV
2015. Ta kpuipuo Evraéng Nrov ueiéteg 6mov To detyua amoteiovvray and abintég kar to BFR va
epappoletar katd ™ SIpKELR TG AOKNONE LE OVTIGTAGELG 1| aepoPiag mpordvnong. And tig 11 peiéreg
OV CVUTEPUNOINKaY 6T pelétn, 7 and avtég avapépovy avénon oto péyebog tov poodv N avénon mg
dvvaung, N ko ta 6vo. Exurdéov, 600 and avtég £deiéav onuoviikég petafoiég otig o&eieg amokpicelg
™m¢ doknong o ovvovaoud pe BFR. Ta evpriuota g cvykekpiuévng avackdnneong édeiéav dtim
wpomovinon ue BFR umopel va eivar o@péhiun otovg wporovnuévong abintés. Qotdco, aiveTar Tmgn

GoKNoN DYMANG EVIAGTS EIVOL AVOVTIKATAGTOTY] OGOV ApOopa TS VEVPIKES TPOGOUPUOYEG. £d¢ €K TOVTOV,
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QUIVETOL VO AIOTELEL IOl KOAT] STPATNYIKT O GOVOVAGUOS QVTOV TOV dV0 GE EVOL TPOYPULLLL AGKNGTG
wov Thavov vo dmoet Eva péyioto epébioua oto poikd cvotnua. (2) @aiveror, exmiéov, dtin
wpondvnon ue BFR pmopel va evioydoet opropéveg abintikég de&idtnteg dnmg yio Tapddety o

oo o aipo. (17)

H epoppoyn tov BFR o1t tpomdvion aviictdoemv £xel amodetyfel 0Tl &yl TOAD YOUNAN O INOEVIKN
eupavion uwikng Prapne. Ta ototyeio deiyvovv OTL 1 AETOVPYIKOTITO TOV HUGOV OEV HELDVETL
TOPUTETAUEVA KOt ETTAEOV, 01 Brodeikteg Tov aipatog Tov ayetifovol pe T poikn PAAPN dev
avéavovrat. (18) Avtod givor onuoavtikd kabdmg ot abintég umopodv va avénocovy to péyebog tov pdov
TOPOUOLN [LE TNV VYNANG EVIAGTG TPOTOVI|GY] TTAPT TO YOUUNAG GOPTIO TOV YPNGIUOTO0VVTUL COVIOOC

o1 wpomwovnon e BFR.
2.1 METABAHTEZX XTO BFR

H npordvnon pe BFR @oivetot vo amotehel o sVWoAOKTIKY 1 GO MTANPOUUTIKY GTPATNYIKN € Vol
ovvolo TinBvouav. Qotdc0, LOY® TG IOILTEPOTNTAG ALULTEITL WOLUETEPT) TPOGOYN KATA TV EQUPUOYN
NG DOTE VU TUPEYEL TIG UEYIGTES MDIKES TPOGUPHOYEG LLE OGO TO SVVATOV ALyOTEPEC TOUVOTNTEG
EUGAVIONG KATO10G AmpOGEVIG CUVETELNG. TNV evoTITa anTnv o avaivBovv ot petafintéc mov
Aaufavovror vroyy Tpv and 1o oxedaoud evog Tpoypdupatog ue BFR kataiyovtog otig cvotdoelg

™m¢ Proypaoiag.

2.1.1 YAIKO IIEPIXEIPIAAX

Elootucéc kar va.ov meptyepideg Exovv ypnotuonombel covnbéiotepa ot Pifioypapio yio vo
e€eTAGoVVY TNV UMOTEAEC UATIKOTITE, TOV KAOe vAKOD, 1060 610 dve (19) dc0 kat 610 Kdtmd copa (20,21).
‘Otav aokeite Tieomn ota Avo akpo ue okond va tpocdopiotel ) Ty tov LOP oe npepia &xet Ppebei ot
01 TEPLYEPIOEG QTO VALLOV DAIKO ATOITOVV ALYOTEPT] GUVOAIKG TEGT] Y10 VO, TEPLOPIGOVY TANPWOE TNV
apTNPLKY POT 6€ GYECN WE TIG TEPLYELPLOES amd ehaatikd VAKO. (19) Eivar mibavo, pe ehaotikég
TEPLYELPLOES, 1O1TEPT OTAV TO TAUTOC TOVG ELVAL LUKPO, VO UMV UTopEl va emitevybel aptnplokm
amOepaén Koo Kot pe wodd vYMAEG mécelg. Eivatl onuoviicd va avoaeepbel 0TL 01 eLaoTIKEG
TEPLYELPLOEC TPOKAAODY GLYVA TEPIEGOTEPT SVGPOPIL KUTE TV AGKN 6T 6 oyéon ue T1¢ varov. Otav ot
aoKOVpEVOL, MeTOG0, Tpomovovvtol e BFR og i wicon mov vroloyiletor o¢ &va moc06Td TG TUNG
tov LOP, @aivetat 61t kot ta 600 DAKE Tapéyovv Tapoduoieg oanokpicels. Exummiéov, o néyiotog aptbuog
EMOVOANYEDY TOV PITOPOVGOV VO EKTELEGODV 01 HOKOVUEVOL QUivETOL Vo PNy exnpealovial and 10 VAIKO
NG TEPLYELPIOUG, YEYOVOS TOV DIOINAMDVEL OTL O TEPIOPIGHUOG TTOV EMTVYXAVETUL EIVOL TOPOUO10E KOL LUE TO,

Vo VAKA otav 1) wicorn vroloyiletan o€ oyxéon pe to LOP. (19) Eivon mbavd, dropa wov dev Exovv
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EUTELPLO BT TPOTOVION UE OVTIGTAGELS KOL EXOVV LIKPT] GvOyT 6T SUGQOPIR VoL ElvaL TTO EVVOTKEC 01
TEPLYELPLOEG amd VAILOV DAIKO. g avtifeon ue o ave GKpo, oto KATom axpa 1 T tov LOP sival
TOPOUOLN OVOUESH GTO 6VO DALKG KOl EXUTAEOV VO LIV DITAPYEL LEYGAN SL0QOPA 6T EXLTESH OVGPO PG
ov Privoovv ot ackovuevol. (20,21) O uéyiotog aptudc eravolyemy eival, ETI6TG, TUPOUOI0E KoL
oTOVG 610 TVTOVG TEPLYEPIOMV. To Yeyovog otL oto dve dkpa TapaTnPNOINKay S1uQopeg 6TIS TIUES TOV
LOP avapeco ota 600 DVAKA VD 6T0 KATH GKPO, 0L THES TaV TapOUOLES THUVOV va SIKOIOAOYEITAL OO
TIG avVaTOUIKES O10pOpEG TaV akpmv. (19) Exmpootitmg, &xet avapepel 6Tl ehaoTIKEG TEPLYELPIOES
STelvovToL KOTd 11 6DOTOAN TOV PV Kot £T61 exnpedlony 1 ToGOTNTA TEGE TOV EQUPUOLeTaL KAT®
amd ™ wepryepida. (22) Ta otoryeia deiyvovv OTL Kot 01 600 THTOL TEPLYEPIO®V LTOPODY VA, TAPEYOVY
wikég wposopuoyés. Qotdco toviferor 6Tl eivan onuavikd N Tieon Tov spapudletal va vroroyileton pe

Béaon tn Ty Tov LOP.
2.1.2 TIAATOZ IIEPIXEIPIAAZ

To mhbrog g Tepryepidag Tailel GNUUVIIKO pOLO GTH TIEGT) TOV ULCUITELTOL Y10 VO CTOLUTIGEL TANPOS M
ootk pon. @apoiéc mepiyelpideg SLUKOTTOVY TN POT) TOL OLUUTOG G YOUNAOTEPES TIECELS GE GYECT] UE
TIG 0TEVEC TTEptyelpidee. (23) Mo mowiiia mhdtong Tepryelpidbmv vdpyel ot Piploypoaio Tov
Kopoivetol arwd 5 exkorootd (cm) uEypt 12 cm won e€etdletatl 1) OmOTELEGUATIKOTITTA TOVE, CUYKPIVOVTUL
Ta eminedo SucPopiog HeTald Tmv ueyebdmv Kat ol evogyOpevol Kivouvol Tov Umo pel vo, TpoKuyov.
Meiétn mov biepedvice BLopopetika peyen wepryepidmv (5 cm évavtt 12 cm) ota avo axpa £6e1ée OTL
LIE T1G OTEVEG TEPLYELPIOES 01 HOKOVUEVOL KOTAPEPUY VO EKTELEGOVV HEYOADTEPO OplBUd emavVaiNYEDV G
oyéon Ue T QupdEg Teptyelpideg. (24) Emmhéov, o1 coppetéyovies iyav Het®pEVE ETimedn SVGQO PLG
UE T1G OTEVEG TEPLYELPIOEG amd OTL pe Tig peyalvtepes. Ailel va tovioTel 11 oL TEGELS TOV
EPAPUOCTNKAY TAV 6TO 1610 T0606TO 68 oyéon ue v tiun tov LOP. Ot papdié mweprysipideg dtav
YPNGILOTOIOVVTAL Y10, TN TPOTOVNOT] TOV AV® AKpOV gival ToAD THovO v TEPLOPIcOY 1] Kivior Katd
™ ddpketo g aoknong. (10) Ouoing, oto kKdtw drkpa oe Teptyelpideg peyébovg 5 cm kar 15,5 cm wov
ovykpiOniov petaéd tovg Ppédnke 0t1 01 PuPSIEG TEPLEPIOES ElYUV (OC UTOTELEGLO LEIMUEVO GUVOAIKO
OYKO TPOTOVNGNE Kal DYNAOTEPU TOG0oTA dvopopiag. (22) Qotdoo, a&ilel va onuetmbel 611 61N
GLYKEKPLUEVT] LEAETT YPNOOTOINKE GVGKELN UE EVOMUOTOUEVO alotnThpa Tov pviule avtduato ™
TiEoT KATA TN SIGPKELN TG AOKNONE KAl MG €K TOVTOD TOAVOV Vo, S1UPEPEL TOCOGTININ GE GYEGT] UE TN
miun tov LOP. Enopévag dev sival eviedmg Eekdbapo edv 0 pHetmpévog dyKog Tpomdvneng KoL m
SVGPopio TOV EVIMGOV 0L GOUUETEXOVTES EIVOL ATOTELEGUE TOV TAGTOVG TNE LOVOETOS KOl 0L TS TEGTS
OV EPUPUOCTNKE KaTd TN ddpreta ¢ doknong. (22) Ot Loenneke et al (23), avépepav dti vanpyav
TEPUMTMGELS GOUUETEYOVIOV OOV YPNGLUOTOMINKAY GTEVEC TEPLELPLOEC UE TOAD DYMAEC TIEGELS (®G KoL
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300 mmHg) odié wopdla avtd dev kataeepav va tetdyovv LOP. Eivarl onpoviucd va tovietet, dti ot
VYNAEC TIEGELS TOV GILOITOVVTOL OTO KAT® GKPA LE TS GTEVEG TEPLXELPIOES av&dvovy ™ Thavotta
Kvouvav tov veuptkod cvothuoroc. (19) Télog, av Kol vanpye 1 avnovyio Yo Leimo TG VIEPTPOPLOS
akplParg katm omd To onueio wov Tomobeteital 1) TEPLEida, 101niteEPH OTAV EKEIVEG Elval PapdiEC,
oaiverar 0tL M pétpnon tov LOP kot M epapuoyn mtieong o¢ Eva T1oG06ToN auTod EANTTMVEL QLT T
mhavoTITa. (3) ZovVorTiKG, Qaivetal Tmg OAM TO TAATY TEPLYEPIOMV UTOPOVV VI GUVODV
OTOTELEGLLOTIKG, WOTOC0 Bempeitol onuavtikd va, e£ato puKeDeTal avaioyo UeE TOV GOKODUEVO KOL T

wigon wov pappoletar va eivar o€ oyéon pue to LOP.
2.1.3 EDAPMOZOMENH IIIEZH

2rotygeia dsiyvouv OtL To péyefog TE TEPLEPidug KAl TO YOPUKTNPLOTIKG TOV KAbe atd o, Onme N
TEPLPEPELN TOV AKPOV, GYETILOVTOL UE TN TIEGT] TOV UTOITEITAL Y10 VO, GTUUATNCEL TANPOE 1 ALUATIKY] pon
oe &va, axpo. (23,25,26) Eyer eénynbei 0t n ypion mog eapdiac tepiyspidag dnuiovpysi ueyaivrepn
avTiGTAGT 6T PON TOV oipnaTog Kabhe kaivrretl peyaivtepn expavewa. (27) Kotd covénein ba ypelaotel
uikpdtepn rocodtTa Tieong om” 0tL Ba yperaloTov pe o o otevn mepyelpida. Meiétn &xetl anodei&et
OTLTO OKPOL UE LEYUAVTEPT] TEPLPEPELN, ATAULTOVY VYNAOTEPES TIEGELS GE GYEGT] ME GKPU LE UIKPOTEPN
weprpépeta yuo va, excevyfel LOP. (23) Emimiéov, 6huomva pe TIg GDOTAGELS TOV EPELVIITAOV vl
onuavtikod N pérpnon tov LOP va yivetar ot Béom mov wpodkertal va aoknbel 1o kabe dropo (2).
Yrapyovv eopnpota wov dnidvovv ot tipn tov LOP dapépet dtav perpiétol oe datia, 6po kat
kabiotn Béon. Tuykekpuéva, 1 T tov LOP frav yopnmhdtepn oy Ot an’ étt oty Kobiot, kaimn
kabiotn eiye youniotepeg Tipég and v opbia. (28) Aaufdvovtag vroyy to ototyeio avtd eaiveTal vo
glval 10 aTOTELEGUUTIKO 1) Ttieom Tov epappdleTan va Tpocdiopiletar oe oyxéon ue v Tiu tov LOP ko
o1 o¢ amolvteg Tipég. Emmdéov, &yel peketnfei n amotelespaticdtnra g tpondvnong pe BFR
ePapproovIag DITOKEEVIKEG TECELS U METPNOIUES OTTM¢ Yo Tapadetypa wieon ~7/107". (11) Av ko
WITOPEL VO QUVEL OTOTELEGUUTIKT, DT 1] STPATNYIKN OV gival axpiPig kabmg oe Tapduolo uerétn Exst
Bpebei otL vInpye Vo extipmeon N vép ektipmon tov LOP. (29) Mia AavBacpévi) DToKELEVIKN
avtinym g wicong mov spupudletal propel va 00N yNoEL TOV AGKODUEVO Vo, Tpomovn el pe vymiég
miéEoelg oe Karaotdoelg LOP 1 pe yapnidtepeg mov dev Do Tapéyovy KUmowo 6Qeioc. And v péypL Thpo
Biplioypagia aiveral va Tailel oNUOVTIKO pOLO 1 EvTacn TG Aoknong wov Oa tpomovnBel éva dtouo
Y0, VO, TPOGOL0PLOTEL TO KATAAANAO T0606Td Tieong pe 15 féltioteg Tpocapuoyés. (30,31,32) Ot Michael
J (31) pedémmoav dapopetikég epapuoloueve méoelg oyetikég pe to LOP (40%, 60%, 80% tov LOP wan
yopi¢ BFR) 6e évtaon mov avtictoryei oto 20% tov 1RM. H opdda mov epdpuoce micon oto 40% tov

LOP ciye mapoporo awoteléopato ue tnv oudda mov oev epapuoce BFR. Eropévag, oaivetan togn
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wicon oto 40% tov LOP ftav avenapkng y1o v Tapéyel TPOSaproYES otovg ueg. Ot voymidtepes TIEGELS
010 60% xat ato 80% mhavov va dnodpynoay Eva o evvoikd petafoikd teptPdilov Kol va Tav To
amotelecpoTikéG. Datvetal OTL VITAPYEL L0 AVTIGTPOYME AVALOYN GYECT UETOED EVIAGTG KOL TLECTC TOV
amotettal yio eivar amoteiespatikn N uébodog tov BFR. Me vymAidtepa goption GoKNnone, WKPOTEPES
TEGELS Elvol OTME BELYVOVV TA GTOLYELD AMOTEAEGUUTIKEG. L& HEAETT] TOV GUYKPIVE HVO SLUPO PETIKEG
evtaoelg (20% kot 40% tov 1RM ) pe didpopeg méoeig (40% kot 80% tov LOP) Bpébnke 611 6tav T
eoptia rav 6to 40% tov 1RM Kot o1 600 wEoelg NTav amoTeAeo UATIKEG otV avénot Tov peyébovg tav
po®v. Avtd vVTOONMAGVEL 0TL G 10 LYMAG @optia mepirov oto 40% tov 1RM 1 tpdcbetn micon va punv
Topéyel Kamow enmiéov 69erog A&ilel va tovietel 0Tt 01 e&aipeTing VYMAEC TIEGELS TPOKAAOVY GUYVA
dvoeopia Kat ov&avovv 11 TOVOTNTA KATo100 aver@iuntov copfavioc ympic vo TpoceEPOLY KATO10
enumléov 60eloc. (9,32) Mia pelérn akOua 1oV GOYKPIVE L0 TOKIALY TIEGEMV Tov kKopaiveTar ard 40%
uéxpt ko 90% tov LOP oe éviaon doxnong 30% tov 1RM ota dve dkpa, £6ei&e 11 1 icon mov
avtietoryovee oto 40% tov LOP frav apremn yia va avéfcet to péyefog tov poav petd and 8
gfoopadec mov dupknoe N Epevva. (32) Orvymhdtepeg mEoelg Oyl LOVO OeV Tapelyav KAmolo entmléov

00eloc odAd avtifétmg Tpokdlecay ueyodvtepeg fubpoloyieg Sucpopiog Katd T O1dpKeLN TG AOKNGNC.

Ev kataxieidt, ta mocootd wicong kopaivovrar omd 40% m¢ 80% tov LOP ko paiveron va sivot
OTOTELEGLLOTIKG OTIE TEPLGGOTEPES TEPUTTMOELS, LLE TO DVYNAA TOGOOTA va, epapudlovot dtav To popTic

gtvar wodv younia (20% tov 1RM).
2.1.4 ENTAXH AXKHXHX

‘Eyxet amoderyBei ot1 Stapopeticd ueyEn ¢o ptidv TpokalovV Kol SIQpOPETIKEG TPOSUPUOYES 6T GOVOLN
KoL TV uoikn vreptpooia. (6) Otav covdvaletar ) tpondvnon ue BFR evtdoeig doxknong pueta&n 20%
ko 40% tov 1RM umopovv va eivar amoteieouatikd. (3) Mikpdtepeg evidoelg Onmg Yo Tapadety o
15% pmwopotdv vo avénoovy 1o uéyebog tov podv oiid oe oAl uikpo pabuo. (33) Ot Buckner et al (33)
ocvykpvay 4 téooeplg cuVONKeg Tpomwdvnong younio eoptio, oto 13% tov 1RM, 1) yopic BFR 2) ue
BFR o610 40% tov LOP 3) pe BFR oto 80% tov 1RM ko mapadociaxn tpordvnen vyning éviacng. Ta
amoTeELEGUOTO TG MELETNG delyvouy 0Tt To e&onpeTikd Yaunid @optio Sev eival OpKETO YU VO TPOKUAEGEL
ik vreptpo@ia. Exurdéov gdavnke ot arxdpo kot pe vymiéc miEsels (80 % tov LOP) dev emttevybnke
avénon 1o peyébovg tav podv. Yrdpyovv atoyeia mov SnAmvovy Tt dTav Ta GopTic: Elval TEPITOL 6To
20% tov 1RM o6t aoknoeig Tov KOTom akpov Tlavov va aaitodVTol apKeETA VYNAEG TIEGELS TEPITOL GTO
80% tov LOP, yia vo &xet woikég tpocapuoyés. (31) Avribeta, aivetatl 0TL Ta QOPTIO TOV OVTIGTOLXODV

wove amd to 50% va umv Tapéyovy karoo tpocbeto deeiog Katd Ty doknon pe BFR oe evepyd droua.
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(34) Emumiéov, uekétn wov diepevvnoe pétpia (uéyiotn tpoonddeia 12 exavolnyemv) Kot vymid goprio
(uéyrot wpoondbein 6 enavainyenv) £6eiée 11 n ypnon tov BFR dev napeiye npodcbeto epébiopa yio
v avénon g dvvaung M g vreptpodiog. (35) Aéilel va onueiwbei 411 dtav, 611 GLYKEKPLEW
UEAETN, M TTiEGT TTOV EQUPUOGTNKE TUPEUEVE GUVEXOLLEVE, KOTA TNV AoKNoT (aKOua Kol 6TI¢ TEPOSODG
avaTovong uetaéd TOV CLVOALMVY) 01 GOUUETEXOVTIES ONA®GOY Eviov) ducpopia. Daiveror dtL To VYNAG
Qoptia Topéxovv oM Eva péytoto epébioua ka1 epopuoyn tov BFR vo unv mapéyetl emmiéov 6geiog.
Qotdoo, Exovv avoaeepbel onuoviikég PelTidoelg otV poikn SOvaun kot Tig afintikéc emddcelg 6 ToAD

KoAQ Tpomovpévog abintéc tov tporoviinkay oe evrdcelg oto 70% tov 1RM. (15)

ZOVOTTIKG, Ta oToLyEln Oeiyvouv 0Tt evtdoelg amd 20% uéypt 50 % tov 1RM eivan apketég yio va
avéneovv 1o uéyebog Tav Lodv Kol ™ uoikny dvvoun. Qotdco pHeyaAVTEPES EVIAGELS LTOpEl Vo lval

OTOTELEGLOTIKEG GE TTOAD KOAA TPOTOVNUEVOVG afINTEC.
2.1.5 OI'KOZ ITPOITIONHXHZ

2 Pprioypagia ot ueiéteg mov eéetalovv ) wpondvnon ue BFR ypnotuonolovv covnbéotepa éva
TPOTOKOALLO AcKNoNG oV TepLopPdvel 4 civoro doknong, 30 eravalNyelg T0 TPMOTO GHVOLO
akolovBovuevo arxd 3 covola tav 15 eravainyeav. (3) Kabaogc 1 oxéon petadd éviaong kot aptbpod
ETOVOANYEDV elval avTioTpdows avaroyn (10) ko Lapfdavovrag voyy 11 1 tpordvinon ue BFR yivetat
ovvn0éotepa ue yoUNAG GO PTic, GOUTEPUIVODUE OTL O GVVOAIKOG optfudg emavaiNyemVy eival cuyva ol
UEYOADTEPOG GE oY LE TN Topadociluky Tpowdvnon. Kabdc ackeital otadakd ticon oty nepryeipido
TPV arwd TV Evopén g Aoknong M Gueohpevon UeTAfortdV elval o€ YaumAd eximeda Kot Sivel TN
SVVATOTITO GTOV GCKOVUEVO VUL EKTEAEGEL EVAV UEYEAO aPOLO EXAVAANYEDY GTO TPAOTO GHVOLO
GoKNoNG. XT0 cHVOALD TOV 0KOAOVHODV avEAVETUL GTAGLUKA KOl 1] GLECHPEVCT HETABOATOV KUl GE
cVLVOLUGHO pe TNV pETaPorikn 0&&maon 611 GuoTulTikn Asrtovpyia Kovpalovy TOV AGKODUEVO KOL Y10, TO
AOyo avtd peidvetor o opliudg tov mibovav exavoiyenv. (10) Ot Martin-Hernandez (36) cvykpvay 2
Qo peTIKovg dyYKong TPomdviong o cuvovacud ue BFR kat ) topadociokn Tpordvnon vyming
évtaone. H npatn oudda extéhece éva mpmtdkoriio 30-15-15-15 eravainyenv. H dedtepn opddo
duthocioce Tov OYKo autd uetd amd 5 dentd Eexovpaong H tpitn opdda tporovinke ympic BFR e
VYN Evtaon anoterovpevn and 3 cdvoia tov 8 eravainyenv. Ot 3 opddsg Tporovidnkay yuo 5
efoopadec. Ta anoteiéopoata TG uerETng Nrav 0t o1 ouddeg Tov wpomovidnkav pue BFR eiyav
TOPOUO1ES AVENGELS 6TV dVVOUN Kot TN Hoikn vreptpoic. Emopévmg paivetol 1m¢ 0 SImAac1acog 1o
OYKOL TPOTOVNONG OV TPOGPEPE KATOW0 entmhéov Operog Qotoco a&ilel va toviotel dti M wicon Tov

epoppooTNke Mrav axdivt tun tov 110 mmHg kot dev wpoadiopictnke oe oyéon pe to LOP tov kdbe
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ovupetéyovra. Avtd sival GMUovIiKd kadmg VITaPYoLV GTOLYElN TOV SelyVOVV OTL TO ATOMIKG

YOPUKTNPLOTIKG OTME 1 TEPLPEPELD, TOV AKpmV Tailovy poio 6TV epapuoyn g wicong. (23,25,26)

Av kot vapyovv peiéteg mov eéetdalovy Ty extéhecn HEYIGTOV OPLBUOD ETUVUANYEDY, QDTN 1 TUKTIKN
TOOVOV v OVENGEL TOV ATAITOVIEVO YPOVO OVAKOUWNG LELDVOVTAG £TGL T GV vOTITO Tpomdvnons.(3.2)
H toaxtkn avtn mbavédv vo eivor avaykoio 6tovg Toid Kol tporoviuévong ablntés. Avtifeto oe

aAdovg TANBveHoVE, OTME KAVIKODE TANBVOUODE QaiveTol vo uny ivol arapoitn. (2)

2OUTEPACUATIKA Eva Tp@TOKoAA0 30-15-15-15 eravolyemv QaiveTal vo elval aroTelecoTikd kadmg

&xel amoderyfel 011 avédver Tn Svvaun Kol T UOikn DTEPTPOPICL.
2.1.6 ENAIAMEXH ANAIIAYXH

To petafoiikd orpeg Dempeital foctkdg TapayovIog TOV QVOIOAOYIKAOV OTOKPIGEDV KATA TNV AoKNON Ue
BFR. (10) H wi.etovotita tov uehetd®v YpNGIUOTOLEL TEPLO OOV VATV GTC TOL Kuuaivovtal petadn 30
Kol 60 6evTEPOLENTMOV OV AVTIKATOTTPILOVV TIG GLGTAGELS Y10 TN PELTIGTY TPOGUPUOYH TOV DOV,
Meyaivtepeg nepiodot avamavong uetaéd TOV GLVOLMY QUIVETAL VO UMV TOPEYOVY KATO10 OPELOG TG
uebdéov BFR 6e oyéon ue ™ wopadociokn tpordvnon. (3) H yevikn covaiveon eivar m covexng
EQUPUOYY TNE TEGTC AKOUO KL KATO TN SIGPKELN TOV TEPIOOMV AVATaVGTS KODMS QUivETOL TOG N
QAN GVYKEVTPMGT TOV TopATNPEITAUL OVEAVEL TO KDTTAPIKO 010Mua T0 0moio Dempeitol oNUAVTIKY
petafintm v v avénen tov peyébong tav wav. (10) Exumléov, gaivetar nmg 6tav 1 tison agatpeiton
KOTO TO SLUGTILOTO OVOATODOTG TU EXTESH 0EVYOVOD TMV 1GTMV TEWVOVV VO ETUVEPYOVTIUL GE PLGLOAOYIKA

enineda kol £tol 1o petafoikd otpeg peimverat (2)
2.1.7 EYXNOTHTA TTPOIIONHZHZ

To ototyeia g iproypaoiag deiyvovv 611 1 tpomdvnon pue BFR mpokoiel modd pikpn mg kaboiov
iy Brapn. (18) Avtd emrpénetl 6TOVE AGKOVUEVODS VL TPOTOVNOOVV GE LIt DYNAT GUYVOTNTO
wpomovnong Exel mapornpnbel 0Tt puog youning Eviasng GeKNoT He GOVOTNTA OKOUO Kol d1V0 QOpES TNV
NUEPT Y10 EVOL GOVTOMO YPOVIKO SIGGTNO 00N YN GE o€ avénen Tng 60vaung Kot Tov peyéboug tav pav
otav cvvdvaoctnke pe BFR. (10) ITpornovicelg coyvotntag 2 pe 3 eopég v efdoudda &xel amoderybei 6Tt
eivar apkeTo Yo va Exet Oeticég tpocapuoyés. (3) Emumiéov, eivor onuavtikd vo avagepbel 1 coyvotnro
oV Tpoteiveral va petplétal 1 Ty tov LOP. Oumiéoelg mov ararrovvral yio vo exttevybei to LOP &yxet
amodetyfel OTL TapopEvel TapouoLo 6 DYU] aropo Yo epinov § efoouadsc. Ipoteivetau erouévac, va

enavarpocodlopiletar to LOP kabe 4-8 efoouddeg mepinov. (2)

2.1.8 ATAPKEIA ITPOTPAMMATON AXKHXHX
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Avénon oto péyebog tov poav Exel tapatnpnbel o cHvoun S1apKeld TPOYPAUUATOV AoKNoNG, OTmg 1 -
3 gfdopadec. (3) H mhetovotnra tov peietdv £xel EeTdoet TNV amoteleopuatikdTTa e uebddon oe
YPOVIKG Slootiuate Tove ord 3 efdopddeg. Meléteg e abintég xovv beiletl kEPOM e dlaoctnuato 4
(12), 7 (7), ko 8 efdopddav (13). Qotdco aéilel va onuetwbei dt1 dev vIaPYOVY TOALL GTOLKE Y10
Ueylec ypovikég mep1o6ovg tpomdviong pe BFR kot tig pakponpdbecueg emdbpaoeig Tov (tave and 16
gfoouddeg) 6mov givar ToAD THAVO Vo, EPLEAVIGTODY Kivovvol 0Ttm¢ Suokapyic. o v aroeoyn
EMOUEVMG KATTO10V avemBOpumTov couPdvtog Tpoteivetan HeTd ond peydieg xpovikéc Teptddong
epappoyng tov BFR va uecolofet éva didotnua wepinov 4 fdopddnv povo Topudo GLUKNG TPOTOVIGTS

yopic BFR. (2)
2.1.9 BFR XQPIX AXKHXH (ITA®GHTIKA)

Muw axoua otpatnywky tov BFR ) dieimovsa epappoyn tov yopic doknon. ‘Exel anoderybet 0tin
TEYVIKN QLT EIVOL TKOVY] VO LETPLEGEL TV WTMAELD UV KOl LOIKOD 16TOV 6 dToud Tov Ppickoviat
o€ aKIVNoia 1 68 AeKODUEVODE TToV Bpickovial o eptddong avaravong. (3) Avtm 1 uébodog mbavov va
amoTELEL Lo KO ADon yio GToUd, O EXOVV TPOYPURMATICUEVT] L0 XELPOVPYIKN enéufacn kabag o
ST pNoovy TN ULikn Tovg Hala Kol eVOEYOUEVOG VO, XPELUGTEL ALYOTEPOG YPOVOS Y10 TV ATOKUTAGTAGCT)
TOVG HETA TO Yepovpyeio. To wpwrdkolio mepiapfavel 5 Aertd BFR ywpic doxnon pe tnv wicon va
agaipeital ywo 3 Aentd yio wepimov 3-4 cvvoia. H wicon mowiiet awd 50 mmHg péxpt 260 mmHg. (3)
A&ilel va onueimbel 611 dev el OMCEL IB1ULTEPT TPOGOYN GTOVE EPEVVNTEG KoL EIVOL TO HOVOOIKO

TPOTOKOLAO OV Exel peietndel.
2.1.10 BFR KAI HAEKTPOMYIKH AIETEPZH

To BFR &yet cuvdvaotel yopic AokNotn Kol e Tantdypovn NAEKTpopikn oeyepon. (3) Xe peiétn mov
Ste&nyn, 8 veapoi vyteig avopeg vrofindnkav e miektpopvikn diéyepon kar tavtoypove BFR oto éva
oV OO evd 6t dhAo yopic BFR (37). H dudpreia kabe cvvedpiag Nrov 23 Aertd kot 1) cuyvoTnTo nrav
2 popéc v efdopada. Ta aroteiéopoara g peiétng £de1&av 6Tt t0 THOL TOV GLVEVUGE TIC VO PeBOdOVC
elye avéneon tov peyébong tov uwov kal g dvvaung Paivetal Tmg 0 GVVOVACUIC TOV CVGTUCEDY TMV
HOOV pHECH TNG NAEKTPOUDIKNG S1Eyepong o cuvdvacud e 1o BFR pmopel va avénoet tig poikég
TPOGUPUOYEG 0 GYéan ue v aktvnoia. [TBavov, avtn  otpatnyikn va eival @eélun o acbeveic mov
VOGNAEVOVTAL GE KAIVIKEC KOl AOYM GKEAETIKAV 1] LDIKAV KUKAGEDV Kol TAONGEDV VoL NV TOVG
enrpémeTal 1 Kivnon. 261060, Ta GTOLEN TAVD 6TO GLVOLUGHO TOV UEBOd®V dev eival aKOua TOALG Kt

EMOUEVMC OTouTELTal TEPAUTEP® Slepedviion Tave oto Béua. (3)
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Ot petafintég mailovv oA oNUAVTIKO pOLo TNV amoTelespotikotnTa T Tpowdvnong pe BFR. Eivau
QTOPALTNTO TPV A0 TO GYESUGHO EVOG TPOYPAUUATOS VO, SOVODACTODY KATAAANAL avaAOYa, UE TO
TINOLGHO, TO GTOYO KOL TNV EMTEPIN TOV AGKOVUEVDY GTT TPOTOVNOT HE UVTIGTAGELS DOTE VO TOVG
TopEYEL GO TO BLVOTOV KUADTEPES TPOCUPUOYEG EALOYLOTOTOLMVTOG EVOEXOUEVOVE Kivouvong. Paivetat
TMG VL0 OLULPOPETIKOVG TANGVGHOVG Elval Kot S10POPETIKOC 0 100VIKOS GLVOVAGUOS TOV PETUPANTOV Y10

ta BélTioTo 0QELT ad TN TpoTdVNoN.
2.1.11 AEPOBIA IMTPOITIONHXH KAI BFR

H aepdfro pordvnemn oe cvvovacud pe ) uébodo BFR &xel ypmoyorombei oe pa mokihia mimbvcudv
Kat £xet amoderybel Ot umopei va, Exel enumpdobetec TPOGUPUOTES Yo TV aénen Tov ueyéfovg tov
wdv, g dOvvoung Kat g aepdPrag avotnrag (3). Exuiéov, Peltidver Ty Aertovpykn tkavotnto Tmv
atou®V, TV ektéhecn Tov kadnuepvav tov dpactnprotirov Kot v vyeia (3) H aepdfia Tpordvnon
YPNGLOTOIEITOL KOt o TOVG afINTéEC OV EKTOG ad THY AVIOXN TOVG GTOXEVOVY GTNV AHENGT TG
EVEPYELOKNG SUTAVIG LE OKOTIO TN UElON TOL MIT®O0ovE 1610V, (4) Qotdco, 1 aepofio yauning Evraong
GOKNON U0 PEL VO, EXNPEAGEL TV LDTKT] DIEPTPO LN TOV AOANTOV OTAV YIVETOL Y10 LEYAAN YPOVIKG
dwotnpota. H agpdfia pe BFR &yer amoderyBel 611 oyt udvo dev avédvel n Kdnmon T@V pudV PeETd TNV
doxnon (4) adid avtifeta aivetat vo avEAVEL TNV EVEPYELOKT] SUITdvT] SLLTNPOVTOG 1 Kot GEAVOVTOG TO
uéyebog tov pov ota kdtm akpo. (38) Exniong, ot o&eieg amokpioelg kot 1o péyebog tov Loav gaivetot
vo etvar ovénpéveg o oyéon ue v aepofia Tov wpayporonoteital yopic BFR. (39) Tlpoteiveran pio
évtaon wepimov 30% pe 40% tov arobspatikon kopdiakod pubuov. Télog, eni Tov TapdvIog Paivetal vo
LIV DIAPYOVV GTOTXELD Y10 TIG VENGELS GTNV HDIKN VIEPTPOPLD 6E TAVTOYPOVN UePOPio TPoTOHVIOT e

BFR kot wpomdvnon aviietdosmy.

22 MEAETEZ I1IOY XPHXIMOIIOIOYN TAYTOXPONA YYHAHX ENTAXHYX AXKHXH KAI
BFR

[Mpayporomombnie avalntmon ue tig Aé€eig khedrd “"KAATSU ~* OR “BFR"" OR “"BLOOD FLOW
RESTRICTION TRAINING" ypnotuonoiwvrag v paon avalnmmong PUBMED 1ov Oktdppio tov
2020. Ta kprrnplo eloay®yng nrav ot ueAETeg Tov e&etalovy TNV TPOTOHVN G UE TEPIOPIGHUO TNE POTS TOD
alU0TOg 68 GLVOVAGHO UE TNV TAPUSOCIUKT TPOTOVIIGT VYNNG Eviaonc. Emuriéov, kpurtnpio eicaymyng
oy 1O Oy TOV LEAETMOV va lvan afAntéc. Zuidéytnkoav dedopéva Tov apopodV TO ATOUIKA
YOPOUKTNPIOTIKA TOV COUUETEYOVIMV, TO GYEOIUOUO TOV UEAETGV, TO TPOTOKOALO TapEuPfacng, Tig

avénoeig oe poikn dvvaun kot ato péyebog Tmv poov.
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O cvvévuoudg TPOTOKOALMV DYNANE EvTacng doknong Kot tpordviong ue BFR oe wpomovnuévong
afltég paiveral va eival amoTeAeo UATIKOS, MGTOGO TU UTOTELEGLOTU TOV EPEVVAV OeiyvoLV OTL dLTO
dev ovuPaiver Tavra. Xty evdétnta avtn Bo avaivfody uehéTeg TOV YPNOIUOTOIODY THVTOYPOVAL
TPOTOVION UE VYNAO Qoptio kol Tpomwdvien pe BFR. Mepucég and avtég tig pedéteg ypnoponoincay
uébodo BFR e younid goptio cov exumpdodetn Tpomdviet HETA T TPOTOVIOT DYNANG EVTOoNC
(12,7,11), pio periétn e&érace to BFR kot mpw ko petd ™ wapadociokn tpondvnon (13), pio awd avtég
epappooe povo to BFR pe yopmlég evrdoeig yio pua ypovikn mepiodo (5) kot pio peiétn spdpuoce BFR
o VYNAEC evtdoelg (15). And Tig ueiéteg, 3 amd avTég avéQepay GNUOVIIKEG LENGELG 6T LK dvvaun
(12,7,15) ko 3 amd avtég avépepav avénoelg ato péyebog tov poav (12.7.5). Mia amod tig peléteg dev
£de1ée Kapia enibpocn g Tpordvnong o Kauia omd Ti¢ Tapauétpovg (11) kot pia axd tig pekéteg dev
£de1ée ot vmpyov dropopég petald Tmv 6o opddmv. (13) Ot nepiocdtepeg pekéteg ¥pNoIUOTOINGOV
ELOOTIKEG TTEPLYELPIOEG Kat o ypnoonoinoe Tvevuatiky. To detyuato nrav and 19 (1o mukpodtepo) mg
62 (to peyodvtepo) dropa. H eldyiot epmeipia doxnong mov avaeépetal sivor oto 1 Etog. H ovyvdtnta

wpondvneng wowkilel axd 2 mg 5 popég v efdoudda.

H pébodog mpomdvnong pe BFR ypnopomomnke m¢ 6o uminpouUOTiKy Tporovion 6TV EPEDVa, TMV
Scott et al (11) oe 21 M- erayyehpotieg abintéc. Or Avetpoiiavol abintég modoceaipov siyay niukio
19,8 etdywv péco 6po. OLot 0L GLUUETEXOVTEC GO UTANPOCAY EVOL EVIVTO GLVUIVESTG TPLV O TN
GLUUETOYN TOVG 6TV épevva. H cuvoikn dudpkeia tov Tpoypaupatog nrav 5 eféouddec, oTig onoisg ot
afdNTEG EXTOC Omd TV TPOYPUUUUTIGUEVT] TPOTOVI|GT] OVIIGTAGE®MVY TS ouddag tpdcbecav o doknon
youning évraong pe N yopic BFR. H cuyvotta tg tpordvneng nrav 3 @opég tnv efdopdda. Metd
TPOTOVION UE OVTIGTAGELS akoAoVONGE Tpomdynon TakTikng TG opaduc. Ipwy and v &vapén tov
TPOYPAULOTOC TG MEAETNE EYvay peTpioclg ot uoikn 6vvoun (3RM) oty doknon pe kobicpota Tov
LAV KOl 1] COMTANPOUOTIKT AGKNON, 6T MDIKT OvToyn, 6T0 Ghpa Kot oty tayvtta. ['o v
a&100yNon TG UDIKNE avTOoyNG Ol GLUUETEXOVTES KANONKaY va eKTELEGOVY TO PéYLoTO aplipd
EXOVOANYEDV IOV popovcay oto 40% tov wpoPfierducvovr 1RM oty id1a doknon. H doxnon
wpaypororombnke o pia évract tov aviiototryovoe 6to 20% pe 30% tov wpoPienducvonr 1RM, ta
ovvola ntav 4 (30-15-15-15 enavainyelg) kat ta Sieotiuato EEKODPUGTC OVALESH 6T chVoAa tav 30
devteporenta. O1 T0d0cQUIPIGTEG YOpioTnKay 6e dVvo opddec. H Tpmtn opdda ektéieoe TV
ocvpminpouatikn aoknon pe BFR eva 1 6evtepn yopic BFR. Xpnowpomombnkav ehactikéc neptyeipideg
v, to BFR wov epdppoce 1 tpdtn opddo 6 pio VIOKEWEVIKN TIEGT] TOV UVIIGTOLYOVGE GE L0 KATUAKOL
“7/10°. Zovoiikd, 18 coppetéyovieg counepielnedncov oty avaiven kabmg évag amnd avtovg

TPOVUATIGTNKE 6T TPOTOVNGT TOL OOANUOTOG KoL 2 0 avTovE OgV TOpaKkoA0DONGAV TO aTULTOVUEVO
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1000610 cvuvedpLav. Ta anoteiéouata g perémng £6eiéav 411 bev TapatnpiinKoy S10Qopég oe Kapio
amo 115 600 opadec. [apotnpndnkav adiayég otig petpnoetg tov 3RM mpv ko petd ™ epiodo
TPOTOVIONG Kat 6T1¢ dvo ouddeg. Exumiéov, vmipyav avénocelg oto péytoto aplfpd eravelyemv Tov
UITOPOVGAV VO, EKTELEGOVV 01 AOANTEC TPV Kat PETd TN epiodo wpomdovnong. H anddoon ot taydTita
Kot 610 dhpo dev Peltibbnie, eriong, oe Kapio amd t1g 600 ouddeg. Otav o1 ouddeg cuykpibnkay petaln
To0¢ PpEdnkay Tapduoln arotelécpota o€ OAeg TI¢ Tapauétpovg. H ddvoapm avénbnke napd to yeyovde
ot 70 uéyebog Tav womv dev dllate. Avtd vrodmhdver 6tL 1 avénon g SVVaNG NTaV ATOTELEC UM
VEVPIKGOV SLadKac1OV Kot Oyl Adym veptpo@iag. To evpfpota tng ueiétng vrootmpilovv étin
TPOSHNKI EVOG COMTANPOUATIKOD TPMTOKOALOV pe yaumiég eviaaels (20-30% tov 1RM) kar BFR Sev
napeiye emmiéov avénoeig oto uéyehog TV PGV, TN HOIKN SVVOT Kol OVTOYN Kol ETiong 08V evioynoe

T1g afANTIKEG EMOOGELS GTO GO KO OTNV TADTITA.

Mia axdpn pelémn gpnoonoince ) tpondvinon BFR yapmlav @optiov og copminpouatiky petd arxod
wpomdvnon vyming évracng. (5) Ot cvoppetéyovrog rav 16 "Powerlifters’™ ko eiyov péco dpo niikiog
25 etov. Xmpiotnkay e dvo iceg opddeg. H pdn opddo oy 1 Teipouatikn 6mov eKTdg amd 10
TPOTOKOLAO AGKNGTG TOV GYEOIAGTNKE GO TOVE TPOTOVITTEG TOVE, TO OTOI0 NTOV LE VYNMAL QpopTia,
ektéleae ™ TpOTY Ko Tpith efdoudda 5 COUTANPOUOTIKEG CVVESPIEG UUECHOE LETE TIC KUVOVIKEG
TPOTOVNOELG. 2 KAbe cupminpouatikn covedpia, ot abintéc Tpoaypatonoinoay 4 GHVOAL 6TV AGKNOM
kaBicuato. To TpGHTO Kot TO TETAPTO GUVOLO EKTELEGOV ELUVOUANYELG UEXPL TNV 0EhoVTIKY amoTvyio. XTo
devtepo kal Tpito cOvoro ektéheoay 15 kot 12 emavainyelg avtiototya. H devtepn opddo
TPUYLOTOTOINGE TO 1610 TPOYPOUUS HE T Stopopd 0Tt otig efdouddeg 1 kat 3 extélecay Ta kabiouata
oe évraon 60% ue 85% tov 1RM yia 6-7 cvvola. To Tpdypopo VYMANG Eviacng mov Tporovinkay Kot
01 600 OpAdEG NTOV TPOTOVIGT GVVOUNG KOL TEPLELYE UOKNGELS OTMG TUPUALUYT TOV KADIGHATOV, TIECELS
otnbovg oe wayKo, Tapudiayn TOV GPGE®V BUVATOD KUl AGKNGELS Y10 TODE SIKEQAAOVS KOl TPIKEQPUAOVC
weg Tav xepiawv. To goptio Nrav avéavouevo tpoodevtikd arnd 60% péypt kar 85% tov 1RM. H évtaon
™G doknong oty oudda wov tpomoviinke ue BFR frav nepinov oto 24% tov 1RM ot tpdtn
gfooudda ko wepimov 31% oty tpitn. ' to BFR g mepaparikng opddag ypnoporomdnkoy
EMUOTIKEG TEPLYELPIOEG (TALATOVE 7,6 EKOTOGTA) OTO £YyDG UEPOG TV KATM akprv. Ot TpoTovnTég
ekTaidenoay Tovg abANTEC 611 S1UBIKAGIO VI OCKTGOVY TTLEGT] LE TIC TEPLYEIPIOES GE UK DTOKELUEVIKT
aionon g mieong mov aviiororovee oe wepizov 120 mmHg. H tiun ¢ nieong mov enhéybnie va
EPUPLOOCTEL DVTOAOYIGTNKE amd TNV Tieon oV enélele Tapdpota puekétn covornoroyilovtag 1o TAGTOG TG
wepLyepidag mov ypnoporombnke. Katd tn didprea tov nporovicemv ue BFR vpyav Tpomovitég

ov eA&yyav 1 oraducacic. Aéoioyninkay  SHvau TOV LGV, T péYEfo TOV LMV TPV Kol UETE ™)

19

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
16/06/2024 04:23:56 EEST - 18.117.104.81



ueiétn. To amoteléopato E6e1E0V OTL 1) TEPUUATIKY OLLASH ELXE CNUAVTIKGE PeyaiDTeEPe LeTUPOAEG GTO
uéyeboc tav poov. Emurdéov éncita and eéétaon topatnpnbnie ueyoddtepn DIEPTPOPIL TOV UDIKMOV
wov torov 1 6 oyéon ue Tig woikég iveg Tomov 2. Qot1dc0, TUpd TNV CNUAVTIKOTEPT] ADENGT] 6TV UDTKN
vIEPTPOPia dev TapuTnpNONKay onuavtikég uetafoléc oty dvvoun petald Tov oudd®V. TOVOTTIKA, T
gupfuorta TG ueiétng dsiyvoov ot M napéuPfacn BFR oe wpomovnuévong Powerlifters giye omuovtikég
TPOCUPUOYEG 0TI cvoetacT) TOV wWwav. Ermléov, paivetal tmg ot tpomovion pue BFR &yxel neprocdtepec

TPOGUPUOYEG OTIC HDiKEG Tveg TOmOVL 1.

O1 Lowery et al. (13) diepevvnoay Eva GOVODAGUEVO TPOTOKOALO TPOTOVIIGNG YO GLVOLIKE 8
efoouddec. Ta droua wov cvppeteiyov otnv Epevva Nrav 20 dvipeg ue péco dpo nikiag 23 etdv. Oiot
01 GOUUETEYOVTES ELY OV EUTELPLO TOVALYIOTOV EVOL YPOVO GT TPOTOVIGN UE UVTIGTACELS KOL EXUTAEOV
E0moaY YPOTTN cLYKATADEST Y10 T1] GLUUETOYN TOVG. To TPdypapUa TEPIELXE Uit GVUTAT POUATIKN
wpomovinon ue BFR yauniot goption. Ot couuetéyovieg yopiotnkoay o 600 ouddeg. H wpaytn oudda
EKTELEGE TNV COUTANPOUATIKY AGKNON TPV ad T1 TPOTOVIIGN DYMANG EVTAGTC KATA TG TpayTes 4
efoouddeg ko T1g vrdroureg 4 efdopadec petd. H devrepn oudda to avribero. H epapuoyn tov BFR
£ylve 0T GV GKPa 6TNV AoKNoT KAUeLS SIKeaiov 1 ool ekteléotnie poll ue To vrdiouro
wpoypappo kabe Asvutépa ko [apackevn. To vrdiouo Tpodypappo Elxe AOKNGELG LE DYNAL GOPTiL
OTMG TPEGU TOOIAV, TIEGELS HUMV, TEGELS 6THOOVE K.o. O ovVOAIKOC OYKOG TPOmdVIIGNG MTAV TAPOUOL0C
Kat 6T1¢ Ov0 opddeg. To péyebog tmv Skepalov Ppaxldvoav TOV xeptdV HETpNONKe ue pwyovnuo
VEEPNYOV TPV TNV EVapEN TOV TPOYPaUUATOS, oTIC 4 efdouddes KoL 6TO UETA TO TEPUS TOD
wpoypapporoc. o tov tpocdiopiopd tov 1RM ot cvupetéyovieg petpnnkay 6ty AGKN6T KARWYELS
dwképarov extelaviag 10RM. ' to BFR ypnotpomombnkay nepiyeipideg pe vIoKeIUeVIK Tieo Tov
avTIeTOLYOVGE o pia Kiiuaka °6-7/107". To wpordokorio wpondvnong pe BFR fitav 3 cvvola tov 30
eravainyeav oe éviaon mtepimov oto 30% tov npofiendpsvov 1RM. H opdda ywpic BFR extéiece 3
ovvola tov 15 enavainyemv ce Evtaon wepimov oto 60% tov wpoPienducvor 1RM. Olot o1 eBelovtég
EMOKEPTNKAY Evay emaryyeluatio SITOAOY0 Kot akolovincav cuykekpipuévn dlotto Kotd T Sidpkeio
™mg ueiéme. Ta amoteiéopata g Epevvag £0siéay 0TL amd TV Evapén ™ Helétng mg TV TeTaptn
efooudda kot amd ™ Té€Taptn efGoudde M TO TELOG TG HEAETNG KL 01 OVO OUAOES ELYOV ONUOVTIKEG
avénoeig oto uéyehog Tov dukeparov Ppayiovion. To svpipata T perétng nimdvovy 6TL M| TPOTOVIoN
ue BFR yapning évtaong uropei va copmeptinebel 6e cuvovacud pe VYMANg Eviacng AokNong Yo, tio
nepiodo. A&iletl vo TovioTel OTL 01 GUUPETEXOVTEG KoL TV S0 OPASOV ElYOV TAPOUOIEC HVENGELS KL OTIG

3 weP1ddoVE TOV TPUYUATOTOONKOY 01 HeTpNoelg. AvTd VITOIMAMVEL OTL CUMTANPOUUTIKY TPOTOVIION
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ue BFR umopel vo elvot omoteleGpatikn EITe TPV ite HETA TV AGKNGN DYNANG EVIACNG. 211

oVYKEKPLUEVT] peréTn eéetdotnKe To uEyebog Tav Loy adid dev eetdotnke 1 Loikn odvaun.

O1Cook et al. (15), pelétnoav v arotelecparikotnra tov BFR oe 20 dvipeg, ot omoiol rav mut-
enayyeiuatieg abintég tov Rugby. H pedét evoopatdOnke katd ™ Stéprelo evog Tpoypaiiuatio lEVo
Tpoypaupatog rpondvneng 8 efdouddmnv mov Ba wpayparonolovcay ot abintéc. Ot copueTéovieg iyav
uéco dpo miaxiag 21,5 &t Kot TovAdyioTov 600 (POVIO EUTEPLC GTN TPOTOVI|GT] LE AVTICTAGELS
AxoiobOncav cuyKEKPLUEVES 00N YIEG OYETIKA LE TIC OTpoPIkEG TOVG cuvnbeieg. Tnv Katavdimon
KQQEIVIG M EVEPYEIKAY TOTAV KoL GOUTANPOCAV £V, EVTUTO GUVAIVEGNC Y10 TN GDUUETOYN TOVE 6TN
uelétn. H pehémn éywve extdg ayoviotikng teptodov. O aflntég yopiotnkay oe 600 opddsc tov 10
atouamv. H mapéuPaocn eiye didpren 3 efdopadsg ue cuyvotnra 3 wporovioelg Ty efdopada. To
TPOTOKOLAO AoKN GG TePLeiye 3 acknoelg kKabicuata, tiEoelg otnbovg oe Tayko kat EAEelg oe povolvyo.
[Mpocbdiopiotnkav ot tiuég Tov 1RM o11g acknoelg avtée, ol entdOceLS 6TO UM GE VYOG KoL GTIV
oyt ota 40 pétpo. Xt wpomovion kabe doknong ekteiéotnkay 5 chvora TV 5 eravainyeny o
pia évtoon oto 70% tov 1RM. Ta dleetipoata avaranong Letald tav cuvorov rav 90 devtepdienta.
H pia and t1¢ Yo ouddeg Tpomovibnke e cuvovaouod pe BFR ota kGtm drkpo pe o Tveu otk
nwepryepida o w wicon 180 mmHg. A&ilel vo onueimBel o1 Tepiyepideg Tapépevoy ota KaTm GKpo
aKOUO KOl OTAV 01 AGKOVUEVOL eKTEAOVOOY ELEELS KO TEGELG 6TNOOVE TTOV ElVOL HGKNGELS Y10l TO TAV®
uépog tov ohporoc. H mieon agatpovviay povo katd 1 Siapkela tov teptodmv Eskovpaong. Ta
amoteléopaTo TG pelétng éetéov ot M oudda wov epdppoce BFR giye onuavtikd peyaidtepeg
avénoeig otig TwéG tov 1RM petd ™ tapépPaocn otig 3 ackNoel; 6TIC EMOOGELS GTO GALLO G VYOC Kol
oTN TOYDTNTU 6 GYEGN ue TNV oudda wov dev epdpupoce BFR. Exurhéov amd ) pekétn Ppédnke 6tin
oudoa wov wporoviOnke ue BFR eiye onuovikég avénoceic ot eninedn TEGTOGTEPOVIIG. ZVVOTTIKG,
Qoivetor amd ™ uehétn 61l 1 cvpminpopatiky tpordvnen ue BFR uropei va ypnotponombei axoua kot

oe VYNAEG evidoelg. Enuriéov, to BFR gdvnke va wpokaiel adiayég otig 0&ieg 0pHOVIKES UTOKPIGELS.

Mio, axdpo pelétn mov ypnoonoinee ™ uébodo BFR m¢ couminpouatikn nrav oot tov Yamanaka et
al. (12) To detyua avtng g uekétng amotelovtay and 32 evepyoic maikteg todoopaipov thg NCAA
Division TA (Ebvikog Koieylarxdg ABimtikdc ovoeouog tov Hvouévav Tokiteiwv). Ot abintég eiyav
uéco 6po nhkiag 19,2 &mn. Ta kprriplor GLUHETOYNG TOVE GTNV EPEVVE NTAV VAL £YOVV DYMAQ enimeda
oTNV WOiKY oV GOVOUN TOGO 6TO0 KAT® OGO Kl 6TO TAV® UEPOC TOV CAUUTOS Kol TOVAGYLETOV 5 ypdvia
EUTELPLOL OTT TPOTOVIOT] HE OVTIOTAGELS. X OAOVE TOVE GVUUETEXOVTES 0OOMKAY EpOTNUATOADYLO VYELUG
OV CLUTINPOCAY HOTE Vo, aroPevyfovv mhuvég enmlokég ¢ tpomdvnong ue BFR. Ta 32 dropa
yoploTnKay e dV0 16e¢ OpAdES TV TEWPUUATIKY Kot TNV opada eréyyov. Dot o1 GOUUETEXOVTEG EKTOC
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amo T TPOYPOUUUATIGUEVT] TPOTOVI|GY] GTO TOSOCPULPO, EKOVAY SVO EXUTAEOV OOKNGELS IE AVTIGTAGELS
T1¢ Téoelg 6tfong o€ TyKo Kat ta kabiopata, Yo cuvoika 4 efdopadec. Xe avTéG TIC AOKNGEIG M
wepopotiky opado epappoce BFR. Tpv and v évapén g dwadikaciog petpndnkay  Tepiuetpog ton
Dapoka, Tov Bpayiova Kol Tov punpov, N couatikn pale o tyog kor to 1RM otig acknoelg mov
avaeépiniay. O1 1d1eg peTtpnoelg TpayuatorominKoay 600 NUEPEG UETE TNV OAOKINPOGT TG
rwopépPaocng. To tpwtdkoriio doknong nrav 4 edvola oto 20 % tov 1RM, O tpomovioelg
TpaypaTomomonKay ue Tovidyiotov pia nuEpa Eekodpacng avapleoa otig covedpiss. Avaueca oto
ovvola ot ackovuevol Eekovpaloviav ywo nepimov 45 devteporenta. [a to BFR ypnowporombnkay
EMUOTIKEG TTEPLYELPLOEG 01 0Toieg TpafyTnkay wepimov 5 ekatoatd. H wicon avt mov tpoxkindnke
Swtnpnnke kab” 6in ™ SEPKEIN TOV ACKNOEMV aKOUa Kol KoTd 11 61dpkea tg Eekovpaong. Ta
OmOTELEGUOTO TG LELETNG SELYVOVV OTL DINPYE U0 CHUOVTIKT aOENGT 6TV SOV TOV LDV KOl GTIG
TEPLPEPELES OV UETPN OOV KoL Y1 TG 600 ouddeg. Otav o1 ouddeg cvykpibniay petald Tovg pavnke
OTL 1 TEPOLOTIKY 0PSO Elxe oNUAVTIKG peyaivtepn avénon otig petpnoelg 1RM kot oty doknoen tov
mEcemv otnlovg alid kol oto Kabicuato oe oyéon pe TV opdda eléyyov. H wepapatikn opdda,
emiong, elye LEYUADTEPEG UALUYEC GTIV TEPLPEPELD TOV BDPUKH GUYKPLTIKG UE TNV OO0 TOV OeV
epappooe BFR. Enutdéov, o aprotepds avm Ppayiovag avénbnke onuoaviikd atny opuada Tov epaprocs
BFR ot oyéon ue mnv oudda eléyyon. Qotd60, 6T1G VIOAOUTEG UETPNGELS GTIG TEPLPEPELES
wopoTpNONKay Tapduoteg HeTaforég Kol 6T 600 OUAOEE. ZVUTEPAGUATIKG, 1] £pevva, ONAMVEL OTL T
OLMITANPOUCTIKY TPOTOVIGN UTOpeL vo Topéyel Tpocheta 0Qéln 6g Kold Tpomovnuévong abintég

TOB0GPULPOV.

M axdpn pelétn mov eéétace kol Tpomovnuévong abintég rodoocpaipov frav avtn tov Lucbbers et
al. (7) To detypo amotelovtay arnd 72 vyniod exumédov afintéc todospaipov. Ot ebeloviég siyav nikio
uéco 6po 20,3 &t Kt eumepia 6T Tpomwdynon pe ovtiotdostg uéco opo 7,1 £, O latpikdg ko
AbBimtucdg ovrioyoc tov [averiotnuiov e&étace Ta EVIDTO TOV CLTAN POGAY 6101 01 ABANTES Y10 VO
ooppeTéyovv oty Epsvva. Ipwv kat petd v napéuPacn Tov eiye didpreia 7 efdouddeg
TPUYLOTOTOMONKAY HETPNOELG TOV QPO POVCAV TIC TEPIPEPELEG TOV VM KOL KATO GKpov Kot Tov 1RM
oT1g aoknoelg mEoelg otnhovg oe wayko kol kobicpora. Kabe Asvtépa ko [Tépmtn dhot ot abinrég
TPOTOVIONKAY 6TO KAT® PEPOC TOV chuatog, kKabe Tpitn kot [Tapackevn 10 dved pEPOG Kot T1¢ VIOAOUTES
NuéEPeE Ekavay Eexkovpaot). Evd apykd oty uekétn coupeteiyay 72 dropa mov yoplotnkoay o 4 opddeg
tov 18 atouwmv, 10 dropa aroydpioay Aoyo Ttpavpaticudy. To tapadoctakd Tpdypapue TpoTdvNoNg
MoV 0GKNGELS OTMOC TEGELS 6THOOVE G TAYKO, TEGEIS OOV, kKadicpata K.o. yia 1 o¢ 3 odvora oe

évtaon mov ToKiiel ad 65% péypt 90% tov IRM. Mia and 11¢ 4 opddeg axorovbnoce éva
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TPOTOTOUNUEVO TPOYPULLL TO OTOI0 TV TAPOHOT0 LE TO TUPUAGOTIUKO TPOYPUUUL XOPIC TIC UOKNGELS
vynAng évtaone. To coumpOUOTIKO TPOYPUUUN OTOTEAOVTAV 0 S0 UCKNGELS TIEGELS 6THOOVE GE
TAYKO Kot Kabiouato, Tpaypatomomdnkay oTig NUéEPES Ave Kul KOT® ochuatog aviictoyw, 4 eovola, 30
ETOVOLYELS TO TPDTO GVVOAO akolovBoduevo and 3 cdvora tev 20 eravainyenv. H évtaon oto

GO UTANPOLUTIKO TPOTOKOALO TTay 6to 20% tov 1RM. T to BFR ypnciporombnkay ehactikég
TEPLYELPIOEG KoL 1) TTieo™ emtedybnke «opiyyovtagy 1N meptyepido katd 7,6 ekatoatd . Or mepryeipideg
dev apalpédnkav ota dactnuata avaravene. H tpdtn opdda wporovinie ue 1o Tpdypapp VYNNG
EVTOONG KUL TO COMITANPOUATIKO TpOToKoAAo o€ cvvbvacud ue BFR. H 6evtepn opdda napduoto pe
wpiTn ol yopic o BFR. H tpitn opddo extélece udvo 1o wpdypappa VYning Eviaong Ko m tétopn
oudoa TPOTOVNONKE GTO TPOTOTOMUEVO TPOYpouUe Kot TO cupminpouatikd ue BFR. To apykd
amoteléopato TN pnekétng ééeiéav ot otig petpioetg tov 1RM kot 611¢ 000 AGKNGELS KL GTIG UETPNGELS
OV EYVAV GTIG TEPLPEPEIEG aLENOMNKAY oNuovTikd Kot oTig 4 ouddes. Enuriéov, n tpomn opddo o
TPoToVNONKE GE LYMAN EVTOon UE TO COUTANPOUATIKO TpoTtoKolAio e BFR cixe onuavtikd peyaidtepeg
avénoeig otig dokiuég 1RM ota kabicpota oe oyéon ue tig voromeg ouddes. [apd tic avénceig Tov
1RM ot1g miéEoelg otnBoug 6e Tayko 6ev vanpyay S1oQopég netalld TmV OUddmV. XTIC LETPNGELS Y10 TIG
weprpépeteg Ppébnice OTL VINPYAV GNUOVTIKEG CLENCELG GTOVG UNPODE Kol 6TovE Ppayioveg moTdc0 dev
DIAPYAV CNUOVTIKEG AVENGELG 0TV TEPLPEPELD TOV Bh paka. 26Ttd60 Tapd T o ENGELS TOD
wopoTPNONKay 6ev vVINPYUV CNUOVTIKEG SLapopéc uetald Tav opddov. To evpiuata ovTg TG MEAETNG
givan 0tL Yo g avéneelg 6o 1RM otig méoelg 6tnfong Kol 6TIC TEPLPEPELES TO GUUTANPOUOTIKO
TPpOTOKOLAO doknor eite ue BFR eite yopig dev mapeiye emmpoohereg avénoeic. H ypnon g
ovpminpouatikng dokneng pe BFR gdvnke motdco va sival anoteieouatikn oty avénen tov 1RM ota

kafiouato.

3XYZHTHEH

H npordvnon pe BFR &yet yiver yvootn Aoyom g tkavotntag g nebddov vao mopéyel TopoUoteg
avénoeig oto uéyehog Kot 1 6vvau TOV LAV og apkeTd yauniég evrdoels. (2) Atdpopor tinbocuoi
uropovv vo, ermPeinfodv axd ™ tpomdvion ue BFR and tovg nikiopévoug (16), Toug amhodg vyleic
QOKODUEVOVE, ATOUT OV YPELALOVTUL OTOKATAGTAGCT] LETA oo TPAVUATIGHOVS (3) HéEXPL KOL TOVG TTOAD
Ko wpomovnuévong abintéc. (2) Aaufavovtag vroyw 611 m wpordovion pe BFR umopel va mapéyet
UDIKEC TPOGOUPUOYEG UE DTTO-UEYIGTEG Evidoelg Kot 0t 1 pébodog BFR dev mapovoidlel avénoeig ot

Brapn tov pdv (18) paiveton Tmg amotelel wio @EELUN GTPAUTNYIKY Y10 TOVS abinTéc o1 onoiot Ha
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UTOPOVGAV VO, TNV EVIAEODV 6TO TPOYPUUUN TOVE GE GOVODACUO UE TN TOPUOO GLUKT TPOTOVION.
Emumi.éov, abintég o1 omoiol eivau enppenceis 6e TPUVPOTIGHOVE 1 OEV EYOVV VoYY GTNV TPOTOVIIGN UE
VYNAEC evidaelg Oo uropovoay va yprnoiporomoovy ™ uébodo tov BFR éxovtog mapouoio képdn oty

Uik vIeptpoia ympio tpdcbeto otpeg otig apbphoelc. (2)

Avtn m BProypoaeikn avackonnon £6e1&e 0Tl 0 GLVOVAGLOS VYMANG EVTOONG GoKNGN ME
ocopminpouatiky aoknon pe BFR umopei va mopéyet onpoavtikég avénoeig otnv ddvoun kot to péysbog
TOV WAV aiid oyt o dheg Tig epurtdael (11). Yrapyel po motkilio GVOTACEMY GYETIKA e TN
ovyvoTITa Ko TN didprela tov tpomoviicewv pe BFR. Enutdéov, tapatnpodvial S10popetikd
TPOTOKOLAL AGKNONG UE BLULPOPETIKOVE GUVOVUCUONE TOV UETAPANTOV OTME TO VAIKO KoL T0 uéyebog g
TEPLYEPLOUG, TNV eQapuolouevn Tieon, Ty Eviaoct ¢ doknong. To yeyovog avtd kabiotd dvokoin v
eEaymyn CLUTEPUGLATOV KOl cVGTACEOVY Yo T Tpomovion ue BFR oe abintéc. o napddstypa ot
Lowery et al. (13) eiyav ot uekérn tong pio cvyvotnra tpordoviong ue BFR 600 gopég tnv efdopdda oe
avtibeon ue tovg Bjomsen et al. (5) wov eiyav coyxvotnta 5 eopéc v efdopada. Ot ueiéteg mov
TEPUMOINKAY 6TV avaoKOT o ovtn ypnooroincay ) tpondvnon ue BFR site cav copminpouatikn
oTNV 1010 TPOTOVIGY| LLE TNV DYMANG EVIOGTC AGKN O, £iTE avTIKAOIoTOVTOC TV DYNAT EVIAGT] UE

younAng Evroaong tpordvnon pe BFR.

O1 Scott et al. (11) maparipnoay 611 M TPOGHNKN COUTANPOLUTIKOD OPTIOD eV evicyvoe TN 6vvauN, TN
LUK vIeptpoia kol T1¢ adlntikég endocels. Ta amotedéopato TG HeAETng Epyoval o€ avtibeon ue
avtd tov Yamanaka et al. (12) kot Luebbers et al. (7) to owoia £6ei&av onuoviikéc avéNcelg otV
dvvaun Kat 1o uEyebog tav Loav 6e oyéon e T opddeg Tov bev epdppocav BFR oe abintéc tov idiov
aflnuoroc. Ta anoteiéouarta tov Scott et al (11) mbavov va dikaroloyodvrar OTL LETE TN TPOTOVI|OT UE
Bapn axorovOnce N Tpomdvnon vYMANG Eviacng 6to toddcoarpo. Exet mpotabel n tpordovnon ue BFR
Vo, yivetal uetd ™ Tpomdyvnen VYNNG Eviacng Kabdmg 1 KOTMGT TOV TPOKUAEITAL KT TN SIEPKELR TOV
BFR umopei va petdoet tnv amnddoon otny tpowdvier vyning Evraong. (2) Avtd pmopet va eényel ev
pépet 1o Ot ot abintég dev Pedtidbniay ot abintikég tovg de&otnree. Eival onpoviikd 611 petd
TPOTOVION DYMANG EVIAGTS 1 oVVOEST TG TPOTEIVIG elval 6€ VYNAGL enimedo Kol MG K TOVTOD 1M
TPOTOVION AVTOYNG TTOL aKOALOVONGE PETA TO TPOTOKOALO VO EXNPENGE TIC 0EELEC OMOKPIGELS KoL
mhovov va petpiace Tig avénoeig tov peyébovg tav poav. (11) Emmiéov, sivar onuovikd vo onuetmbet
OTL 0T1] GVYKEKPLUEVT ueAET ypnoporomtnkay ywo to BFR ehaotikéc mwepiyepideg ue pic DVTOKEIUEVIKY
wicomn g Kiipakag <°7/107°. Exopévag dev pmopel va TpocdoptoTel 1 T T1¢ TEoNg 1oV EQUPUOGTIKE.
Av ka1 o1 epeLVNTES aVOQEPOVY OTL OLOL Ol GV UUETEYOVTES EKTAIOEVTIKOV TAV® 6T S1UOIKAGIO UE TV

OTOl0L AGKOVOOV TIECT) KOL DITNPYE ELEYYOG Y10, T COOTY EQUPLOYT TOV TEPLYELPIO®V givarl ToAD Thavd n
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TIEGT] TOV AOKOVVIAV TN TPUYUXTIKOTITO va tay dtepopetikn]. (11) Yrapyovv otoyyeio mov deiyvoov
OTL ] DTOKEEVIKT Ttieo™ 6ev amotelel péhodo axpiPeiag Kabhg Tapatnpeital cuva VTOEKTIUNGN N
vrepektipmon tov LOP (29). Emumd.éov, éxel amoderybel 611 dropopetikég BEcelg amatodv kat

o peTikég mEcel; ywo Ty exitevén tov LOP. (28) Xvunepacparika, eivar todd mbavd n
epappolouevn wicomn vo eiyxe vroekTiun el Kot Katd GOVETELD VO, UV TOV APKETN 1) TIECT DOTE VO

Aertovpyncovy ot poviouoi tov BFR.

Ouoimg, otnv ueiétn tov Yamanaka et al. (12) ypnoomomnioy eAactikég Tepiyslpideg ue
DIOKEEVIKT] TEGT] TOV MITOPEL VO EXNPEAGE TU ATOTELEGHOTA. AV Kol 6€ QTN TN HEAETN
wopoTnPNONKay onuavtikég avénoeig otn dvvaun otig tiécelg otbovg oe Thyko Kol oto Kabiouota kot
onuavtikég avénoelg oto péyebog tov Bmpouka oty oudda mov epdpuoce BFR oe oyéon pe v opdda
elEY 0oV, Oev TopaTNPNONKOV CNUAVTIKES OALOYEG OTIC TEPLPEPELEC TOV GKpaV. [TiBuvov, o tomog
QOKNGEDV TOV EXLEXTNKAV VO ENYOVV TV ELAEYT LOTKN G vtepTpodiag. Ot TpKEQUAOL LOEC
AEITOVPYOVV O CUVAYOVICTEG GTTV AOKNOT TEGE®V 6THOOVE 68 TayKo Tov enhéytnke (14). Avtibeta ot
woEC TOV BDpaKo TPOTAYOVIGTOVY 6TV Goknor ovth. Exmpocbétmg, Exovv mapatnpndel peyaivtepeg
avéNeelg 610 DOPUKU 6 GYXEGT UE TA VM OKPO o€ TapOuoln doknen yauning éviacng pe BFR wopd to
yeyovdg 011 01 Bmpakikol peg dev emnpealovron dueco and 1o BFR.(28) Enmpocbétme, paiverol tag ot
uoec Tov Bdpako evepyomorovvral oe VYNAO Pabud katd ™ didpreta g doknong pue BFR mapd to
younio eoptio. (28) O coppetéyovieg 6g antn 1 LELETN cOUPOVO pe GL{TNGELS e TOVG EPEVVITEC
EKTELEGUV OLEG TIG EMAVUANYELS 6€ OLEG TIG GELPEG YmPig va TapotnpnOel 1diaiteprn dvokodia.(12) To
veyovdg 011 o1 afintég dev Eptavay oty e8eloviikn arotvyio vrodnimvel ot Thavov va ypsaloTov
UEYOADTEPOG OYKOC TPOTOVNGNE 6Ta Gkpo Yo va avénbei onuavtikd to péyebog tov woav. Exuiéov,
givar Thovo 4Tl 1 TPOTOVNGT AVTOYXNG TOV TPUYUATOTOONKE TPV Ao TIG OGKNGELS LE AVTIGTAGELS VO
emnpéace v Wikn veptpodio tav akpomv.(12) Qotdco, ival onpavtikn M nébodog wov emhéyTnKe yio
TIC LETPNOELS TNE LWikNg avarmtoéne. H poikn vreptpooio agloloyeital ue poyvntikn topoypagio (12).
AebouEVOD OTL 01 GUUUETEYOVTEG OEV aKOAOVON GOV GLYKEKPLUEVEG STPOoPIKEG ooV DElEC Kat emmAéov,
10, TOCOGTE GOUATIKOD AITOVG Kot vEpPO 0ev uetpninkoay, eivar mbavd 1 cOGTAGT] TOV GAOUNUTOS TOV
aflnthv vo dilale kotd 1n 61aprew tov 4 foouddmv Kol MG K TOVTOD VO EXNPEAGAV TIG UETPNGELS

OV EYIVAV OTLS TEPLPEPELES.

Towa pébodo pétpnong g uvikng vreptpoeiog exélelov kat o1 Luebbers et al. (7) mibavov va unv
avTIKOTOTTPILEL TNV TPAYUUTIKY UOIKT DITEPTPOGia. Ao TNV avaAiven TOV anoteieoudtmv Ppédnke OTL
Topa T1¢ avénoeig Tov avaeéptnkay oe dHvaun Kot ueyebog TV Lo®OV TO GO UTANPOUUTIKO TPOTOKOALO
ue BFR dev pavnke va evioyvet Tig avénoeig avtég pe e&aipeon vy avénomn tov 1RM ota kabicpata. Xe
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avtifeon e tovg Yamanaka et al. (12) n meproépeio tov Odpoka dev ovéNonke onUOVTIKGE 6T1G OLLAGES
wov epappocav BFR oe oyéon pe tig vrdlowmeg opddeg. ITiBavov, n vyming évracng Tpomdvnen vo ExEl
dmoel NN éva péEyloto epébioua kol og ek tovtov 1o BFR va pny Mrav tkavd va mapéyel exmiéov
wpocopuoyés. (7) Avtd vrootnpileton amd To yeyovdg 0Tt 01 OpASEC TOV TPOTOVHONKAY 6E DYNAEG
EVTUOELG QAVIKE VO PTAVOVV GE UPKETEG TEPITTAOCELS OTNV UTOTLYIC OIUITEPO OTIV AGKNOGT] TOD TAYKOV.
2Ny opdda Tov Tpomovi ke oe VIO PEYLETES eVIacELS pe To cvopmAnpouatikdé BFR 6ev tapatmpnnke
70 1610 KoO®OG 01 AGKODUEVOL EKTELEGOV OAEG TIC EMAVAANYELS,. ADTO dNAMVEL OTL 1) DYNANE EVTUONG
GoKNoN NTaV VTN TOV TPoKdiese TV kommon Kat 0L 7o BFR. Avtifeta, avtd dev mopatnpnbnke ota
KAT® akpo 6mov 1 opddo Tov wporovionke pe copminpouatikd tpotokoilo e BFR eiye pueyoiivtepeg
avénoeig otn dvvapn. IIboavov, o dykog Tpomdvnong mov eXAEYTNKE Y10 TO KAT® GKPO VO NV 1TV
apKETOG HOTE VO, SDGEL UEYIGTEG TPOGUPUOYEG Kot kKatd cvvéneln 1o BFR va mapeiye erumiéov
wpocappoYES. 'Eva Kowd ototyeio autd@v tedv LEAETOV fray OTL Kot 01 SO0 UELETEG ¥PNCUOTOINGAV TO
010 TLATOG TEPLYELPIOMY TOGO YU TU AVD 060 K T KATm aKpa. dotdco, éxel fpebel 011 01 mEGELS TOV
azxortovvrol yio v exitevén tov LOP sival dtagpopetikég o kabe péysbog nepryeipidac. Xvykekpipéva,
TEPLYELPLOEC peyarvTepov peyébong wetvyaivoov LOP e mukpdtepeg mEGEI GUYKPITIKA LLE TIG GTEVES
wepyepidee. (23) Erouévmg, eivor mbavd n wicon wov ackndnke va dtapépet petald Tov avm Kol KATon

aKpOV.

Afoonueimto, givor Ta sopipata g perétng tov Bjornsen et al (5) ot omoiot Ppikav 0Tt o1 puvikég iveg
tonov 1 mapoveiocav ueyodivtepeg avénoelg oto péyebog Tovg e oo Le TIg IDIKES tveg TOTOL 2 o8
vynrov enmédov Powerlifters otav mpomoviniay ue BFR. Avtd sivatl onpoviikd yio Tov GOYKEKPIUEVO
mnbovoud kabmg paivetal zmg o1 Powerlifters &éyovv mpotiumon oy vIEPTPORin TOV PDIKOV VOV THTO
2. Zopmepaouatikd, Oo uropovoay va svtalovv tn tporovion pe BFR oto tpdypauud tovg dote va
UEYIGTOTOGOLY TV VIEPTPOPIN TOV o®dV Tove. Emmiéov mapd 11¢ avénoeig mov napatmpndnkay cto
1RM oto kabicuota 6ev DINPYXE GCNUCVTIKY OLUPOpd 6 GyEon pe TNV opdda wov dev epdpuroce BFR.
Avto mbavov va opeiletal 6To yeyovog OtL 1| Aoknon wov exthéxbnie yio va uetpnbei to 1RM frav o
wapodioyn g doknong kabiouata. IToliol omd Tovg cLUUETE(OVTEG Oev NTa EEOTKELMUEVOL TAVED GTT
OGLYKEKPLUEVT] TOPUALOYT KOl MG €K TOVTOD ONTO VO EXNPENGE TA OTOTELEGHOTA. XToL Eln vToaTnpilovv
TNV avOaAoyn oyéon uetald PDIKNG VIEPTPOPLaG Kot uvikng duvaung. (3) Qotdoo, éxel avapepbei dtin
doknon ue yaunid eopria e cvvovaoud pue BFR umopel va avénoet 1o péyebog kat ™ ddvoun tov poév

YOPIG ®OTOGO Vo, aENGEL CNUUVTIKG TIG VEVPIKEG TpocapuoyEs. (40)
Evéwoépov amotelovv ta evpruata g perétng tov Cook et al (15) oty onoio mapatnpndnke
oNUaVTIKA ovénuévn ddvaun otig mEoelg otndoug oe Thyko wapd to yeyovdg 1t to BFR epappoctmke
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ot Katm akpo. Toa aroteléopora avtd DTOSNAGOVOLY O0TL 1) VITOEiN KoL GLGCMPEVGT UTd TOVG
petafoliteg dev givor ot uOVOL UNYOVIGHOL TV GOUPBAALOVY GTNV OVATTVEN TOV LMV PETA axo
wpondvnon ue BFR. Yxrdpyovv otoyeia mov otnpilovv 611 M yauming évracng doknomn otav covovaletot
ue BFR umopet vo avénoet onpovtikd v Ekkpion avéntikng opuovng. (41) Zmyv ueiém tov Cook et al
(15) Bpédnke 011 M ehedBepm TEGTOGTEPOVI NTOV GE AVENUEVH ETITES KATA T OLAPKELL TOV
TPOTOVNCEMV TTOV Tpayporonombniay pe BFR. ‘Eva napopoio gawvopevo topatnpidnke otn peiémm
tov Madarame et al (42) 6mov &€6eiée 611 Eva poprio 50% tov 1RM bev Nrav apketd yio vo avénocet 1o
uéyefog Tov podv Kat tng Svvapng ota ave akpa. Qotdco, otav | Tpondvnen cvvovaotnke pe BFR ota
KAT® GKpo, TOTE 1) OTIKT DIEPTPOQia Kot 1 dSvvapum nroav onuavtiky. Exmiéov, ta avénpéva erinedo
1e6T00TEPOVIG, anéntikng opudvng kot IGF-1 mov rapatnpodviar petd ) nporodvinon pue BFR mbavov
vo, copP ooy KoboploTika 6t poikn veeptpooio (42). Afilel vo onueimbel 611 o1 avénoelg mov
TOPUTPNOINKAY NTAV GE GYETIKE GUVIONO YPOVIKO SIAGTIUO Kol GYETIKA tkpd apifud tporoviceamv (3
wpomovnoelg TV fdopada yia 3 efdouddeg). AvEnoelg tapatnpnnkay e TapdHO10 YPOVIKS S1AGTNLO
otn ueiétn tov Yamanaka et al. (12)

To yeyovog otL Exovv mapatnpnei avénoeilg oty duvaun /KoL TNV DIk DIEPTPOPIN GE UDEG TOV Oev
epappoletar aueoa to BFR eivar modd onuoviikd o mpaktikég spapuoyéc. To BFR propel va evioybdoet
KOL TOVE WOEC TOD KOPUOD OTME TOVG HHOVE, TO 6TNH0E Kl TOVE PIEG TNE TAUTNG UETE OO TPOTOVION
tov¢ o ovvovaoud ue BFR tov dxpov. (42) Avtn ) otpatiyikn) Wropel va Qavel opKeTa yp1ioLun yio
ToALOVG TANOLG OV OTTM¢ gival ot abltég wov BELOVY VO LEYIGTOTOTGOVY THY GUVOUN KOL T UOIKY
TODE VIEPTPOOLN ATOPEVYOVTAS TO VIEEPPOAIKA VYMAG poptia. Exumiéov, mbavdv and avti
OTPATNYIKN VO er®@eAN B0V droua ov ¥pilovy amoKaTdoTacn HETd amd TPV UATICUOVS 1| GTOU 1E
TOVOVG 6TV 06PVIKY uoipa kabhg Oa propodeay va anénoovy ™ SVVUUN TOV LGV TOVE UE VIO UEYIGTO

QopTia.

Ta evpruato g pekétng tov Lowery et al. (13) vrodniavoov 6Tt wia wepiodog tpordvnong ue BFR
YOUNADV QOPTIOV PITopel vo eVoOPUTOel 68 GLVOLAGHO UE TPOTOVIGT DYNANG EvTacng site Tpwv gite
uetd. A&ilel vo toviotel 1t ko 01 600 ouddeg oV cVYKpiIINKay siyav Tapduoteg neTpnoelg oto uéysbog
10V dikéEPaiov Ppayidoviov wpw v TapéuPfacn, otig 4 efdouddeg kot otig 8 efdopddes. Zovendg
ooivetot 6t 1 6epd Tov Ba wpayparowombovv o1 acknoelg dsv Tailovv 1660 onuavtikd pdio. Qotdco,
ot Rolnick et al (2) mpoteivovv 1 wpordvnon ue BFR va yivetal petd ) wpordvnon vyming éviacng
KkaOa¢ TpoKeEVoL va, emttevyel n uéyiotn wikn vreptpooia yperaletol Evag cuvovaoudc 1060
povikod 6o kol uetafolikon otpeg. H kdnmon mov wapovsialetor uetd and npondvnon BFR mbavov
VO, TEPLOPICEL TN PEYLOTY] OTO0GT GTNV TPOTOVIGT] VYNANG EVIAOTG KOl ETCL LOKpPOTpobecpa va
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petpralerar n avénon tov peyébong tav woav. Ipdyuatt, otnv uekétn tov Lowery et al. (13) dev
avaeéperat 0 fadpdc Suokoliag Tov TPOTOKOALOV. OemPTIKA, 1) TPOTAHVIIGN DYMANG EVIAOT G UTOPEL Vo
UV oV apKeT Yo, va 00cEL Eva, 16y po epédicpa ard povn g éivovtag ) dvvatdtta oto BFR yia
enmpooheteg npocappuoyés. [Tibavdv, Eva mo amartnTikd TPOYPOUUS VYNANG EVIAGTS VL UMV 1TV
dvuvatov va orordnpmbei petd ™ tpowdvion e BFR. Ailel eniong va onueimbel 6Tt Kot o1 600 opddeg
wpaypororoinoav BFR wpv 1) petd tv vynmin évracn o A 1 Sudpkea tg peréne. H napovesio piog
Tpitng opadag wov Bo extelovoe HOVo TPOTOVNoN VYNANG Eviacng Ba puropodce evieyouevmg vo 0MGEL
o Eekdbapa cvpmepdouato yio TNV anoteisopatikoto tov BFR. Enmiéov, dev petpriniay didot
TOPAUETPOL OTMG 1) SOV 1oV Thovov va dtépepe petald tamv ouddwmv. TELog,  cuoyxvoTnTa TOV
ovvedpiav ue BFR kai m mepiodoc wpondvneng o kGbe cuvOnkm Ntav oyetikd covroun (2 TpomoviGelg
mv efdoudda yuo 4 efdopadec n kGbe covinkn) kubiothviag SveKoin Ty eEay®@yn COUTEPUCUATOV Y10

O POKpoTpdbecueg Teptodove.

ZOVOTTIKA, QOIVETOL TOG 0L OOANTEG TOV GTOYEVOVV GTNV AVATTVEN TGOV WOAOV Vo LtopodV va, evidéovy
oto mpdypauuc Tovg TN Tporovion pe BFR ue 6iGpopeg mapailayéc. H mo aroteleopatikn gaivetal vo
givau M TpocHKN eVOC GLUTANPOUUTIKOD TPOTOKOIAOV doknong ue BFR petd and po cvvedpia
TPOTOVNONE VYNANG Eviaong. Me avti ) otpatnyiky, Oa evepyoromBodv kat ot uwikég iveg tomov 1 wov
QOUIVETOL VO, IV GOUUETEXOVV TOGO TOAD TNV doknon vymiav eoptiov. (5) O covdvacuodc avtdg oty
1010 TPOTOVNTIKTY HOVAST TOPEYEL TOVTOYPOVE, IITYOVIKO Kot LETAPOAIKO 6TPEG TO 0moin OTmE Selyvovvy Ta
OTOLYELN ATTOTELODV HIYOVIGHOVE TOV GOUPEALOVY oMuavTikd oty avénon g vreptpooiog. (2) Exet
amodetyfel 6tL OTav o1 exavadnyelg pe tpordvion BFR 6ev gtavoov uéypt tmv ebehovrikn amotoyio dev
avéavetor onpoavtikd N uoikn PLapn. (18) Avtifeta, n tpomdvnon péxpt TV e0eloviikn amotvyio
mhovov va avéneet v PAAPN TV podv, To TOVO KOl VO LELDGEL TN AEITOVPYIKOTITTA TOVE OTULTMVTG
10MG TEPLGGOTEPO YPOVIKO SIAGTIIA GVATOVOTG LELDMVOVTAG £TGL TN GLYVOTITO TPpoTovNong. (2) Avtnn
TakTikn Tavov vo arorteiton Tapodikd oe abinTéc couatikng Simlacng Tov (pelalovial TEPETAP®
avarToén tov poikav wav tomov 1 (2,5) apkel vo Tig endpeveg nuépeg va akoiovBei uia
TPOYPUULOTIOUEVT TTEPI0B0C avamavong. Av kol 1) Tpomovnen we BFR &yt mapdpoteg avénoeig oto
uéyebog tov podv pe vtd pEyiota eoptia (3) pe TIC VYNAEG EVIUCELS, PUIVETHL TMG eV TAPEYEL TIC
UEYIOTEC VEDPIKEG TPOGUPUOYEC Kol TNV péYLoT avénen g 6vvaung. (2) Q¢ ex tovtov, dev wpoteiveran
1 doxknon ue BFR yuo peydec ypovikég mep1o60vg mpig T TopadoGlokt TPoTdVNeT| LE DYNAL QOpTia.
Mia otadwokn évtaén g epoapuoyns tov BFR oto npdypappa tpordévnong 8o uropovee mbavov va
amoTeELECEL KOl i TEPI0do EYKAUATIGHOD Y10 TOVG 0fANTEG AOY® TG WlontepodTNTAg TG Mebddov. H

wporovinon ue BFR udévn g Ba uropovce Bempntikd vo yivel 6E i TpoypoppLTio uévn Tepiodo
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ATOQOPTIENGE YO EVOL GUVTOUO YPOVIKO Stdotnua 1-3 efdouddeg dmov AOY®m TV YUUNAOV GOPTIOV TO
oTpeg TV apbphreemv Do NTav yaunid evd 1 poikn vreptpoio Oo sivol Tapdpota pe eKEiv TV

vynrov goptiov. (2)

A&loonueintn eivar n avaeopd tov Loenneke et al (43) wov eivo Kot 1 TpdTN TEPITTMOOT OTOV YivETUL
ypNo” elooTikng meprepidag. To apbpo avapépetan o Evav veapod avrpa, niwkiag 22 ypovav, adinm
COUOTIKNG O1amlacng vynion exumédov. O ablntig, o omoiog dev EKave ypnon avaforikav ovcidv,
Bprokdtav oty mpoetopacio yio Evay dyovioud "Bodybuilding™ otig Hveopéveg INoiteieg g
Apepikng. Atyeg efoopade Tpv amd T SyOVIGUO KOl EVD TPOTOVOVUVIAV G VYNAEG EVIAGELS APYLoE
va vimbet EvTovo TOVo 6To YOVUTO TOV 0 0010 OEV TOV EMETPETE VO, GUVEYIGEL TN TPOTOVIGT] LLE DYMAG
eoptia. 'Etot, o afintig anopdoice va tporovndel oe yaunidtepeg evrdoeig ue BFR, ypnowwonowbdvrag
ehooTikég Teptyepideg. Katd ty exickeyn tov atov opbomedikd tov emiPefaurdbnke petd and eéerdoeig
LOYVITTIKTG KOl AKTIVOYPAPIaG 06TE0XOVOPIKO KaTayuo. Me Bdon 11 Sidyvmaen 1ov yiotpov, cvethdnke
oToV aflTH VO TPOYUATOTOWGEL XEPOVPYIKY ETEUPACT] GE GUVTOLN] UEPO UNVIC Y10, TV ATOKUTAGTACT)
TOV TPULUOTIGHOD TOV. QoT060, 0 abANTNE oupviONKE e GKOTTO T1) GOUUETOYT] TOV GTOV OOy MVIGHO KOl
£t M xewov pywkn exépPacn avaPinbnke oe nuepopnvio uetd tov dayavioud. (43) 'Etot, o acbevig
oVVEYLeE Vo TpoTtoveiTal o€ yauniég eviacelg ue BFR, 2 popég tnv efdopdda péypt tnv nuEPC TOV
SLLYOVIGHOD TPOKELUEVOD VO, [V TUPOVGLUCTEL UTMAELN TG LOIkNG Tov palac. O veapdc abinmg
KOTAQEPE VO OAOKANPACEL PE ETLTLYLO TN CUUETOYN TOV GTOV SIYOVIGUO, YOPIC TOVO Kol LGALGTO
Katokt@vtag T Tpdty 0Eon. Atyeg nuépeg uetd, emoképtnie Eava tov 0pHomedikod Tov TPOKEWEVOD Vi
yiver a&loldynon T¢ KATAoTUeNS TOV TPV ad TV TPOYPUUUUTIG UEVT YEpoVvpYIKN exéufacn. Me
ExmInén, o yatpde damicTmoe OTL TO YOVUTO TOV acbevoig eiye po10loyKd eVPOg Kivong Kat exttiéov
ot enavarauPavoueveg eetdoelg aktvoypaiog £6s1&av OTL TO 06TEOYOVOPIKO KATAYLN ElYE OPYIGEL VA
Oepancderar. Exiong, m Aettovpytkn tKavoTita Tov YovaTon Kol 7o uéyebog tov podv tov punpov dev
elyav pewmbet. ¢ ek ToHTOV, 0 YIUTPOE UPOV UKDPOGE TNV YEWPOVPYIKY eXEUPUCT, TPOTEVE GTOV acHevn
va coveyicel ™ Tpordviion pe BFR kot otadiakd va emiotpéyel atn TPOTOVIGT LLE O DYMAEC EVIAGELS
EYOVTAG M GNUEID ovapo pag TV aicbnon tov wévov. (43) Avti 1 avaeopd Tepitt®oNg TapEYEL GTOLYELD
yio v gpopuoyn tov BFR og abintéc copatikng 616mhacg mov Tpoetotndlovial yio S1orymvicpong
KaBhg TOALES POPEG M TAPOVGILU TPUVUATICUDV 1] EVIOVOV TOVAV 6T1S apBpOcelg 6ev EXLTPETOVY TOVG
aflntég va acknBodv pe wohd vyNMiEG evidoelg. Ot 1oy ®vIGHol COPIUTIKNG SLUTA0CNC Elval OpKETH
OTTOLTNTIKOL Kot ypetdletal Eviov) AoKNoT Y10, LEYOAN YPOVIKGE S1LGTNUATO amd TOVE cvupetéyovies. H
TOPOVGIN EVOG TPUD LOTIGHOD THUVOV VO avaryKAGEL TOVE OANTEG VA, ATOGH POVV TN GULLLLETOYT TOVE GTOV

SYOVIGUO AOY® TOVL TOVOL KoL TG AdUVOULOG TOV afANTY| Vo TOPOVCINGTEL 6T GKNVI KOL TNG
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evdeydpuevng anmictag uoikng ualog. Ot abintéc couaTikng S10miacng 610 GUVOAS TOVS TPOTOVOVVTUL
o€ DYNAEC EVIAGELG KO QUIVETAL VO £XOVV TPOTIUNGT 0TI MLIKEG tveg Tomov 2. (2) To petafoiikd otpeg
oL TTapaTnpettal and T wpowdvnon ue BFR Ba pmopovoe va tovg Tapéyet enmiéov avénoelg oty
LOIKT) DTEPTPOPIC, EVEPYOTOIDVTAG TIG UDIKES veg TOmov 1 Tov dev GVUUETEXOVV TOGO EVTOVA GTIC VYNAEG
evtaoelg (2) evid Tavtdpova HEIGVOLY TIG TOAVOTITTEG ELQPAVIOTS KATOL0G OVETIOOUNTNG COVETELNG TOV
VYNLOV PopTiny. Zopmepacuatikd, n tpordvion pe BFR uropei va eveopatmdei ota tpoypauuaro tov

aflNTOV COUUTIKNG O1ATA0GNE GL1EDKOADVOVTAG TN TPOETOLUOGIO TOVE Y10 TO SWYOVIGHO.

H napovco Brioypaptkr] avacKOTn o gixe KATO100¢ TEPIOPIOUOVE. ApyIKd, 01 coureptiaufavoucve
ueiéteg Nrov amd pia povo Paon avaltnong, to "PUBMED™ . [Tibavov, va &xovv dnuocievtel Kot
addeg ueléteg oe dhheg Paoceig avalnmmeng wov va eéetalovy ) TovTdY POV TPOTOVICT DYNALOV
QOPTIOV Kl GOUTANPOUATIKNG Tpomdvnong pe ™ uébodo BFR. Exuriéov, o1 peiéteg apopovoav
TPOTOVIUEVODC BANTEG KOl MG €K TODTOD TO COUTEPACUATO VO LV ELVOL OVTITPOCOTEVTIKG, Y100 AAAODE

INOLGPOVE.

4 ZYMIIEPAXMATA

H npordévnon avtiotdcemv pe ) pébodo BFR gaivetol va anotehel pio vEa oTpoatykn yio tov afinmm
OV GTOYEVEL 6TV UEYLGTN avénet Tov ueyEBoug tav wav. QoT1d60, UTUTETAL TEPETALP® EPEVLVAL
oyetkd pe ™ uébodo oTov cuyKekpluévo TANGVGUO KOOOE T0 GOUTEPAGLOTA OV EIVOL TANPOG
katovontd. Ot neplocdtepe LEAETEC YPNCIUOTOINCOV ELAGTIKES TEPLYELPIOES KOL ETOUEVMG SV Elvat
Eexabapn M wicon Tov ackNOnKe. Ze Tpoyo eV evOTITA OvaQEPONKE 1) GNHOGio THE LETPGTG TOD
LOP ka1 0 mpocdiopioudc ¢ Tieons og Eva Tocooto antig e Tins. Ia va yivel oavtd armatteiton n
¥PNOT TOV KUTAAANAOV €E0MIGHOD (UNYOVIIOTOC HE EVOOUATMUEVO s T)pa Taduod 1 xprion
e&mtepkov Dopller ) ta onoia eivar amoteieopatikd (4). Etvar katoavontd 611 10 KOGTOC avTod 1OV
e€omliopob sivatl YNAO e10IKE yiow afANTEG OpAd®VY 1 Y10, TOV OANT TOV TPOTOVELTAL GTO YOUVAGTIPIO.
Qotdoo, 1 ypnon cdyypovon eEomhiopon oty Epsvva g nebdéov BFR mbavdv va odnynoet oty
e&aymyn TO KATOVONTAOV Kol GOYKEKPIUEVOV cvpmepoacuatov. Exumiéov, eni tov Tapdvtog oiverol va
unv vapyovy ueiéteg mov va eéetdlovv v anoteiecparikotnTa te aepdfrag tpordovnong e BFR oe
GUVOVUGHO UE TPOTOVIGT] OVTICTAGEMY Y10, TNV aénom g poikng vreptpooiog A&ilel va onueinbei ot
apketéc ueiéreg eEetalovv T ik VIEPTPOin LETA amd d1dpopo TpmTdKoila Tpomdviong ue BFR,
UETPAOVTOG TV TEPLPEPELN TOV GKpmV. QoTd60 avth N pébodoc petpnong tbavov va pny divel to akpiffn

amotelésporto. Mo adioyn 6T oDGTUGT TOV GMUNTOS KUl AVAAOYLNG AOONG 16TOV Kol uoikng nalog
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TOaVOV Vo ETNPEAGEL TA OTOTELEGHOTO. ZVUTEPACUATIKA ypetalovral peiéteg mov o (p1eIHoTomoony
o akpiPeic uebddovg yuo v uétpnon tov avénoemv tov ueyébovg tav poav. Télog, amatteitor peydin
TPOCOYN GTO GYEOIACUO EVOC TPOYPAUUOTOC OV TeptiauPavel T tporovion pe BFR kabdog &ovv
avagepbel Tapevépyeieg g pebddov. (8)

H pébodoc tov BFR mbavov va sivar apketd ypowun yio 1ovg exayyeiuaties vysiag, ®ociorpovg,
Ducrobepanevtég TOL Bo IO POVGAV VU YPNGIUOTO GOV T1] LEDOBO TPOKELUEVOD VO ETLTAOVOVV TV
amokatdotach tav acbevav tovg. Exumiéov, n mpordvnen pe BFR va ypnoporomOei kot and tovg
YOUVOGTEG MG EVVOLAKTIKN 1] GOVOVAGTIKT] GTPUTNYIKT Y10 VO LEYIGCTOTOIMMGOVV T1 dOVOLN KoL To péyebog

TOV (OV TOV AGKOVUEVOY TOVG,.
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