
Δνδορθίνες & Άζκηζη

ΔΗΜΗΣΡΘΟ ΙΑΣΟΤΠΑΙΗ

Φπζηθνζεξαππηήο – Εξγ. πλεξγ. ΑΣΕΘ



Διζαγωγή

 Αληηθείκελν έξεπλαο ηηο ηειεπηαίεο ηξεηο δεθαεηίεο.

 πκβνιή ζπκκεηνρήο θάπνηνπ βαζκνύ ζε: 
– Φπζηθέο δπζιεηηνπξγίεο, ιεηηνπξγίεο θαη ζπζηήκαηα ηνπ 

ζώκαηνο. 

 Σν αίζζεκα επθνξίαο (runner’s high) πνπ ζπρλά 
παξνπζηάδεηαη ζε δξνκείο κεγάισλ απνζηάζεσλ θίλεζε 
ηελ πεξηέξγεηα εξεπλεηώλ ζηελ κειέηε ηεο ζρέζεο ησλ 
ελδνξθηλώλ θαη ηεο άζθεζεο. 

 Πηζαλή βειηίσζε ηεο απόδνζεο αζθνύκελσλ απνηέιεζε 
επηπξόζζεην θίλεηξν ζηελ πξσώζεζε πεξαηηέξσ 
έξεπλαο ηεο πξναλαθεξζείζαο ζρέζεσο.

Πεγή: (Thoren θαη ζπλεξγάηεο, 1990; Ruffin θαη ζπλεξγάηεο, 1994)



Σκοπός Έρεσνας

 Η παξνπζίαζε επξεκάησλ ζηελ αιιεινεπίδξαζε 
ηεο πηζαλήο ζρέζεο ηεο άζθεζεο θαη ησλ 
ελδνξθηλώλ ζρεηηθά κε:

– Σξόπν & Σύπν ηεο άζθεζεο

 Αλαεξόβην & Αεξόβην 

 Σξέμηκν, Πνδειαζία, Αληίζηαζε κε βάξε

– Υξόλν & Έληαζε ηεο άζθεζεο 

– Αλαιγεζία

– Δηάζεζε, Επθνξία

– πκκεηνρή ζε θαηαζηάζεηο πγείαο



Δνδορθίνες – οι οσζίες

 Αλήθνπλ ζε νκάδα λεπξνδηακνξθσηώλ νη νπνίεο έρνπλ ηελ 
ηδηόηεηα λα κεηαβάιινπλ ηελ επαηζζεζία λεπξώλσλ.

 Υξεζηκνπνηνύληαη ελαιιάμ κε ηνλ όξν ελδνγελή νπηνεηδή.

 Ιύξηνη εθπξόζσπνη ησλ νπηνεηδώλ ή ελδνξθηλώλ:
– Ελδνξθίλεο (β-ελδνξθίλε), Εγθεθαιίλεο, Δπλνξθίλεο.

 Ιύξηα δξάζε: Αλαθνύθηζε άπό ηνλ πόλν
– Η νπζία P

 εκείν παξαγσγήο: Τπνζάιακνο θαη ππόθπζε ηνπ εγθεθάινπ

 Η β-ελδνξθίλε σο ε πνιπκειεηεκέλε νπζία ζην ζπζρεηηζκό 
κε ηελ άζθεζε.

(Πεγή: Martini, 2001; Σδηακπίξε, 2000)



Παράμεηροι ηης Άζκηζης ζηην 
Δπίδραζη Δκκριζης Δνδορθινών

 Σξόπνο δηεμαγσγήο ηεο 
άζθεζεο

 Σύπνο άζθεζεο

 Υξόλνο άζθεζεο 

 Δηάξθεηα άζθεζεο

 Έληαζε θαηα ηελ άζθεζε

 Επίπεδν Δξαζηεξηόηεηαο 
ηνπ αζθνύκελνπ

 Φπρνινγηθή θαηάζηαζε 
ηνπ αζθνύκελνπ

 Πξνβιήκαηα πγείαο ηνπ 
αζθνύκελνπ

 Έθθξηζε άιισλ ελδνγελνύο 
θύζεσο νπζίσλ

 Υξήζε νπζηώλ εμνγελνύο 
θύζεσο

 Δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά 



Αναερόβια Άζκηζη & 
Δνδορθίνες (I)

 ηαδηαθα Απμαλόκελε Έληαζή:

 Ιάπνηεο έξεπλεο έδεημαλ όηη ελσ ηα επίπεδα 
ελδνξθίλεο απμήζεθαλ κεηά ην ηέινο ηεο άζθεζεο, 
ε αιιαγή εληάζεσο δελ επεξέαζε ηελ ρξεηαδνύκελε 
δηάξθεηα ώζηε λα επέιζεη ε αύμεζε (Goldfarb et al., 
1987; Perna et al., 1990).

 ε αληίζεζε, κε γξακκηθή ζρέζε έληαζεο ηεο 
άζθεζεο θαη δηάξθεηαο απηήο ζε ζπλαξηεζε κε ηα 
επίπεδα έθθξηζεο ελδνξθίλεο απνδείρηεθε από 
άιιεο έξεπλεο (Goldfarb et al., 1990; Schwarz & 
Kindermann, 1992).



Αναερόβια Άζκηζη & 
Δνδορθίνες (II)
 Αληίζηαζε κε βάξε:

 Μειέηε ηνπ Παλ/κηνπ ηνπ Kentucky θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα 
όηη πςειήο εληάζεο πξνπόλεζεο ηζνηνληθήο αληίζηαζεο 
ζρεηίδεηαη κε κεησκέλα επίπεδα ελδνξθηλώλ (Pierce et al., 
1994).

 O Kraemer et al. (1993) έδεημαλ όηη νη ελδνξθίλεο απμάλνληαη 
ζεκαληηθά ζε πςειήο έληαζεο πξνγξάκκαηα, εηδηθά όηαλ 
ζπλππνινγίδεηαη ην δηάιιεηκκα κεηαμύ ησλ ζεη θαη αζθήζεσλ

 Η δηάξθεηα ηεο εθηέιεζεο ησλ αζθήζεσλ θαη ε 
κεηαιιαζζόκελε ςπρνινγία ησλ αζθνύκελσλ παίδνπλ πηζαλά 
ξόιν ζηελ έθθξηζε ησλ νπζηώλ. 



Αερόβια Άζκηζη & 
Δνδορθίνες

 Άγσλαο πεδνπνξίαο (ρακειήο έληαζεο) 
καθξάο δηάξθεηαο αλέδεημε 3-4 θνξέο 
άπμεζε ησλ ελδνξθηλώλ κεηά ην ηέινο ηνπ 
(Estorch et al., 1998).

 Αλάινγεο απμήζεηο ζηηο ελδνξθίλεο 
επέδεημαλ αγώλαο καξαζσλίνπ θαη ηεζη 
ηξηάληα ιεπησλ ζε δηάδξνκν (πςειή 
έληαζε), θαζώο θαη ηεζη Cooper (κέγηζηε 
έληαζε). 



Αναλγηζία, Άζκηζη & 
Δνδορθίνες:

 Μέζνδνη θαηαγξαθήο ηνπ πόλνπ θαηα αιιά θαη κεηά από 
άζθεζε πεξηιακβάλνπλ ηερληθά εξέζηζκαηα, όπσο ηνπηθή 
πίεζε, ηνπηθό ειεθηξηθό ηεζη, κεηαβνιέο ζεξκνθξαζίαο θαζώο 
επίζεο εξσηεκαηνιόγηα “πόλνπ.”

 Αλεμαηξέησο ηεο κεζόδνπ νη απμήζεηο ελδνξθηλώλ θαη ε ζρέζε 
ηνπο κε αλαιγεζία ζε έξεπλεο πνπ έγηλαλ ήηαλ εκθαλήο.

 Υαξαθηεξηζηηθό είλαη όηη ζρεδόλ όιεο νη έξεπλεο πνπ 
εθηηκήζεθαλ ρξεζηκνπνίεζαλ ζηα πξσηόθνιια άζθεζεο 
πςειή έληαζε.

 Υξήζε αληαγσληζηξηώλ νπζηώλ (π.ρ. Ναινμόλε) ηεο 
ελδνξθίλεο έγηλε γηα λα δηαπηζησζεί πην έγθπξα ε ζρέζε 
ελδνξθηλώλ θαη αλαιγεζίαο απέθεξε ακθηιεγόκελα 
απνηειέζκαηα.

Πεγή: (Droste, 1991; Koltyn, 2000; Paulev et al., 1989)



Γιάθεζη-Δσθορία, Άζκηζη & 
Δνδορθίνες:

 Άιηεο bungee κεηά από άικαηα ζην θελό επέδεημαλ 200% 
αύμεζε ζηα επίπεδα ελδνξθηλώλ πνπ ζρεηίζηεθαλ 
ζεκαληηθόηαηα κε ην επίπεδν επθνξίαο (Hennig, Laschefski, 
Opper, 1994).

 ε ηάμε αεξνβηθήο πνπ ρνξεγήζεθε λαιηξεμόλε 
(αληαγσληζηήο) θαη ςεπδνράπη ζπζρεηηζκόο εκθαλίζηεθε κόλν 
ζηελ νκάδα πνπ έιαβε ην ςεπδνράπη (Daniel, Martin, Carter, 
1992).

 Αληίζεηα, ζε δύν άιιεο πεξηπηώζεηο πνπ απμήζεθαλ ηα 
επίπεδα ελδνξθίλεο δελ άιιαμαλ ηα ζπκπηώκαηα δηάζεζεο 
(Goldfarb et al., 1987; McGowan et al., 1993).

 πκκεηέρνληεο ζε έξεπλα ηνπ Kraemer (1990) ελσ αλέθεξαλ 
ελ κέζσ ηνπ Πξνθίι Ιαηάζηαζεο ηεο Δηαζεζεο όηη ε δηάζεζε 
ηνπο βειηηώζεθε ηα επίπεδα β-ελδνξθίλεο κεηώζεθαλ 



Καηαζηάζεις Υγείας, Άζκηζη 
& Δνδορθίνες:

 Αζζελείο κε ζπκθνξεηηθή θαξδηαθή 
αλεπάξθεηα θαίλεηαη λα επηδεηθλύνπλ 
πςειόηεξα επίπεδα ελδνξθίλεο ζηνλ 
νξγαληζκό ηνπο πξηλ ηελ εθαξκνγή 
πξσηνθόιινπ άζθεζεο, θαηί ην νπνίν ίζσο 
επεξεάδεη θαη ηε δηάξθεηα πνπ κπνξνύλ λα 
αζθεζνύλ.

 Η άζθεζε ζε άηνκα κε ρξόληεο έληνλεο 
εκηθξαλίεο πνπ παξνπζίαζαλ αλεβαζκέλε 
έθθξηζε ελδνξθηλώλ σθειεί ηελ ζπρλόηεηα, 
δηάξθεηα θαη έληαζε ησλ επεηζνδίσλ 
εκηθξαλίαο. Αιιά… 



Σσμπεράζμαηα:

 Αλαεξόβηα άζθεζε θπξίσο πςειήο έληαζεο 
επεξεάδεη ζεηηθά ηα επίπεδα ελδνξθίλεο ελσ 
ππάξρνπλ θαη πεξηπηώζεηο πνπ θαίλεηαη όηη ηα 
επίπεδα έθθξηζεο δελ απμάλνληαη.

 Αεξόβηα άζθεζε καθξάο δηάξθεηαο θαη/ή πςειήο 
έληαζεο (>70% VO2 max) επηθέξεη απμεκέλε 
έθθξηζε ηεο νπζίαο.

 Αηζζήκαηα αλαιγεζίαο επηδξνύλ ζεκαληηθά ζηελ 
έθθξηζε ελδνξθηλώλ. Άγλσζην θαηά πόζν απηό 
νθείιεηαη ζε θπζηθέο θαη πόζν ζε ςπρνινγηθέο 
ιεηηνπξγίεο.

 Ακθηιεγόκελα απνηειέζκαηα σο πξνο ηε ζρέζε 
δηάζεζεο-επθνξίαο, άζθεζεο θαη ελδνξθίλεο.



Σσμπεράζμαηα:

 Η ζπκβνιή ηεο άζθεζεο ζε άηνκα κε πξνβιήκαηα 
ύγείαο θαίλεηαη λα δηθαηνινγεί ηα επίπεδα έθθξηζεο 
ελδνξθίλεο. 

 Η ρξήζε εμσγελώλ νπζηώλ ππνδειώλεη ην 
ζεκαληηθό ξόιν ησλ θπζηθώλ ιεηηνπξγηώλ θαη 
πξνζαξκνγή ηνπ ζώκαηνο θαηά ηελ άζθεζε θαη 
θαη’ επέθηαζε ηνλίδεη ηελ πνιππινθόηεηα ηεο 
ζρέζεο ησλ ελδνξθηλώλ θαη ηεο άζθεζεο.

 Δεδνκέλνπ ησλ ζεηηθώλ θαη αξλεηηθώλ 
ζπζρεηηζκώλ ηεο άζθεζεο θαη ησλ ελδνξθηλώλ 
επηβάιιεη ηελ εθαξκνγή πεξαηηέξσ έξεπλαο ζηελ 
δηαιεύθαλζε θαη θαηαλόεζε ηεο πξαγκαηηθήο 
ζρέζεο. 



Μελλονηική Πρακηική 
Δθαρμογή:

 Η δεδνκέλε εμέιημε ζηελ βηνκεραλία ηεο 
γελεηηθήο κεραληθήο ζε ζπλδπαζκν κε ηελ 
άκεζε/έκκεζε ζπκκεηνρή ησλ ελδνξθηλώλ 
ζηελ αλαιγεζία θαηα ηελ άζθεζε, κπνξεί λα 
νδεγήζεη ζηελ παξαγσγή θαξκάθσλ γηα ηελ  
θαηαπνιέκεζε ηεο ππεξθόπσζεο ζην ρώξν 
ηεο άζιεζεο θαη ηε δηαδηθαζία απνζεξαπείαο 
κε άζθεζε ζε αζζελείο κε πξνβιήκαηα 
πγείαο.
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