
Το κείμενο αποτελεί ελεφθερη μετάφραςη τησ περίληψησ του δημοςιευμζνου άρθρου 
και δεν περιζχει ςτοιχεία από το πλήρεσ άρθρο 

Αποτελεί επίςησ εφρημα  μιασ μόνο εργαςίασ και όχι υποχρεωτικά θζμα καταςταλαγμζνησ γνϊςησ 
Αποτελεί τζλοσ βιβλιογραφική ενημζρωςη και όχι απαραίτητα  ςφςταςη για την καθημζρα κλινική πράξη 
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Αναςκοπήθηκαν 48 RCT μελζτεσ 

• Διαπιςτϊθηκαν παρόμοια ευρήματα για ΜΕΙΩΣΗ πόνου για την αεροβική άςκηςη, 

τισ αςκήςεισ αντίςταςησ και αςκήςεισ επιδόςεων (performance exercise) (SMD: 0.67, 

0.62 και 0.48; P=0.733) 

• Κάθε μια άςκηςη ξεχωριςτά ήταν πιο αποτελεςματική από το ςυνδυαςμό των 

αςκήςεων  

• Η δράςη τησ αερόβιασ άςκηςησ ςτην βελτίωςη του πόνου αυξανόταν με τη 

δυνατότητα αυξημζνου αριθμοφ ςυνεδριϊν υπό επιτήρηςη   

• Μεγαλφτερη μείωςη ςτο πόνο επιτεφχθηκε με ειδικζσ αςκήςεισ για τον 

τετρακζφαλο παρά με αςκήςεισ κάτω άκρου, καθϊσ και όταν οι υπό επιτήρηςη 

αςκήςεισ γινόταν τουλάχιςτον 3 φορζσ / εβδομάδα  

• Δεν φάνηκε κάποια ςημαςία τησ ζνταςησ τησ άςκηςησ ή τησ διάρκειασ τησ 

εξατομικευμζνησ ςυνεδρίασ ή ακόμη των χαρακτηριςτικϊν (πχ ακτινολογική βλάβη ή 

βαςικό επίπεδο πόνου) του κάθε αςθενή   
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