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��ŵřŶƘţçå���Ư�Śŝ�źƠƳ��ºǀĮƳŚǀ��ƴºſ�Ʋƾ��ææ�étçå�çí��ƩŚºſ����ƘƯ�ƹ�ºǀ�ŹŚ
ƳřƺţŚƳƾ��é�æ����ƹBMI��êì�étéè�èåĩ�ǀ��ƖºŝźƯ�źºŤƯ�źŝ�ƭźĭƺƬ��
ŵƺŝ����
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èé

ƘƯǀŚƷŹŚƽ������řźŝ�ƱƺƯŻō�Źŵ�Ţĩźƃ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽ�ƶƳƺưƳ���ŚƷƽ�ŹŚƯō�ƽ�
Żř�ŶƳŵƺŝ�šŹŚŞƗ����

æ�ŢƃŹ�źƸƃ�Źŵ�ŢƳƺĪſ���
ç��ƱŚƳŻ�ƵŵŹ�į�ƴſƾ�ççƫř�ƾ�èç�ƩŚſ���
è�ŝ�ƲŤƃřŶƳ�ǀŹŚưƽŞƬƣ�ƾ��ƀƠƴţ�ƾ�ŵŚů���
é����ŝ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ǀŹŚưƽ�MS���ƳřƺţŚƳ�ŮƐſ�Źŵ�ƾ�æ�ºƫř�ƾ�é���ŽŚºſř�źºŝ�
ƤƯǀƳřƺţŚƳ�ƶƘſƺţ�ŽŚƾƶĩżţƹźĩ���
ê�ƫŚƘƟ�Źŵ�ƮƔƴƯ�Ţĩźƃ�ƭŶƗ�ǀŢ�ŚƷƽƃŻŹƹ�ƾ����
ë�����ƷƹŹřŵ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�ƭŶƗ�Śƽ�Ƴ�ǀ���������Żř�ŹŶºŴƯ�ŵřƺºƯ�ƹ�ƪºưĪƯ��řŻƹź

ſ�ƶƬưūǀ�ƹ�ŹŚĮ����
ì�ĥŹ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�ƭŶƗ�ƿřŸƛ�Ʈƾƿ�ƅŚų���
í�ŚƷƹŹřŵ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�ƭŶƗ�ƽƛ�ǀź�ƝŹŚƘŤƯ���
î���Żř�ƵŵŚƠŤſřƹŹřŵƽ�řƿ�ƱƹźƟźŤƴĮ���
æå�ŚƳřƺţ�ƾƿĪưĩ�ƭŻřƺƫ�ƹ�Ĩưĩ�ƱƹŶŝ�ƲŤƟŹ�ƵřŹ�ƾ���
Śƃ�ƿ����ř�Źŵ�Ţſř�źĩŷ�ƱŚƿ�ƤŰţ�Ʋǀ�ƳřƺţŚƳ�Ƣƾ�ƳŚưƀū�ƾ�ŝ�ǀ��Ʋ�ºƿ���Śºţ�Ĩ

��ƳřƺţŚƳ�Śŝ�ŹŚƸģƾ�Ơų�ǀ����ŽŚºſř�źºŝ�ƶĩ�ŵƺŝ�źƔƳ�ŵŹƺƯ��ƎſƺŤƯ�Śţ�ƞ
źƘţƿ����ƳŚºƸū�ƱŚƯŻŚºſ�ƞƾ���ƤƯ�ŢºƃřŶƸŝ��ºǀ��ƳřƺţŚºƳ�ŽŚƾ��ƳŚưƀºū�ƾ�

ƶƘſƺţ�ƿ�ƶºŤƟŚ�ƽ~��ƶºĩżţƹźĩ�n�ºƿ��ŚEDSS��ƵźºưƳ��ƽ��ºƿ�����ŹŚºƸģ�Śºţ�Ĩ
ƱŚƄƳ��ƵŶƴƷŵ�į��ƳřƺţŚºƳ�ƾ��ƳŚưƀºū�ƾ����������ƭŚºŬƳř�Źŵ�ŵźºƟ�ƩǈƤŤºſř�ŚºƯř��

��ƫŚƘƟ�ƹ�ħźŰţǀŢ��ŚƷƽ�Ţſř�ƶƳřŻƹŹ���ƘƯ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝǀ�ŚºƷŹŚƽ�ŵƹŹƹ�
�ƤŰţ�ƶŝǀ�ƶƳƺưƳ�Ƣ�į�ŹŚƯō�ƽ���řźŝ�ƹ�śŚŴŤƳř�ƽ������ƂƷƹĦºě�Źŵ�Ţĩźºƃ�

�ŶƳŶƃ�šƺƗŵ����������ƁƹŹ�ƹ�ƝŶƷ��ƂƷƹĦě�ƕƺƋƺƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ�žĜſ
řźūřƽ��ƹźě��Ʊō��ƤŰţ�ƪĪţǀ������ƫŚºưŤůř�ƉŹřƺºƗ�ƹ�ŚƷŵźŝŹŚĩ��Ƣƾ���ƶºŝ�
Ʊō��ţŚƗǈƏř�ŚƷƾŶƃ�Ƶŵřŵ���ƶưƷ�įƱō���ŚºƋŹ�ƶƳŚŞƬƏƹřŵ�ŚƷƿŢ��ƶºƯŚƳ�į�
ŞŤĩƾ���ƤŰţ�Źŵ�Ţĩźƃ��ºǀ����������ƭŚºĮƴƷ�ƶºĩ�ŶƳŶºƃ�ŶºƸƘŤƯ�ƹ�ŚƌºƯř�řŹ�Ƣ

řźūřƽ�ƤŰţ�ǀ����źưţ�ƭŚºŬƳř�Żř�Ƣƿ���ºƃŻŹƹ�šŚºƴƾ������ƶºƯŚƳźŝ�Żř�ũŹŚºų��
źưţƿƴƾŹřŵŵƺų�ƽŶƴƴĩ�����
ƃǀƵƺ�į�ƶƳƺưƳ���ĭ�ºǀźƽ�ƶºŝ����ŵ�ƹ�ŶºƴưƟŶƷ�šŹƺºƇ��ŵƺºŝ�ŽźŤºſŵ�Ź��

ƳŵƺƯŻōƾ���ƶŝ�ŚƷ��ƟŵŚƈţ�šŹƺƇƾ������ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�ƶŝ��çå� n��źºƠƳ���
ººŝźŬţ�ƹƾ��çì� �nźººƠƳ���ƀººƤţǀŶƳŶººƃ�Ʈ��ƯřŶººƣř�źººƷ�Żř�ƪººŞƣƾ�

�ƳŚưƀū�ŢƯǈſƾ�Ʊō���������śŚƈƗř�ƹ�żƜƯ�ƆƈŴŤƯ�Ĩƃżě�Ǝſƺţ�ŚƷ

ţŚǀƿ��ƘƯ�ƹ�Ŷǀ�ƳřƺţŚƳ�ŹŚƾ�EDSS�ŚƳō�����Ƙţ�ƶƏƺŝźƯ�Ĩƃżě�Ǝſƺţ�Ʊǀǀ�Ʋ
ŵźĭƿŶ���ƵŻřŶºƳř�ĭ�ºǀźƽ��ŚºƷƽ�ƫƹř��ºǀ��ƶ���ŵ�źºƷ�Źŵ�������ƱŻƹ�ƹ�Ŷºƣ�Ƶƹźºĭ�ƹ

ŝǀ������ŹřƺºƳ�źŤƯ�ƹ�ƹŻřźţ�Ǝſƺţ�ƱřŹŚưƽ����Ƶŵƺºţ�ƆųŚºƃ���į�����Śºŝ�ƱŶºŝ�
����������Ŷºƣ�ƩƺƏ�ŹƹŸŬƯ�ƶŝ�ƱŻƹ�ŢŞƀƳ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�ĩǀ������źºŤƯ�źºŝ�ƭźĭƺºƬ

ƖŝźƯ�������ŜƬƣ�ƱŚŝźƋ�źŨĩřŶů�(HRmax)��������ƩƺºƯźƟ�Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śºŝ�
���Ʋſ�ççå���ŵźĭ�ƶŞſŚŰƯƿŶ��řźŝƽ�ƶŞſŚŰƯ��į�ŹřŶƤƯ��æå���ŹřźºĪţ�
ŝǀƄǀƶƴ��RM�æå�����ŵƹŶŰƯ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ƿŢ��ŚƷƽ�ŝ�ǀ�Żř��ƱřŹŚư�Ʊō��ŚºƷ�

�������������ºŝ�ŹŚƄºƟ�ƩŚºưƗř�Żř�Ɓǈºţ�źŨĩřŶů�ƲưƋ�Śţ�Ŷƃ�ƶŤſřƺųǀ��Żř�Ƃ
�Źřŵŵƺų�ƵŻřŶƳřƽ�ŚưƳ�ƿŶƴ���ŚƸƳ�Źŵƿ�ƶƳŻƹ�Ţ��řƽ����ŵřźƟř�ƶĩ�Ŷƃ�śŚŴŤƳř�

ŶƴƳřƺŤŝ��řŹ�Ʊō�������źºƔƳ�ŵŹƺºƯ�šŚĩźů�Źŵ��æå��ŹřźºĪţ�����ŚºŬŝŚū��Ŷºƴƴĩ��
�ŝźŬţ�Ƶƹźĭƾ����ŚƷƹŹřŵ�ƝźƈƯ�źŝ�ƵƹǈƗ�ƽ��ƺºŬţ�ƿżƽ�����ŽŚºſř�źºŝ��

�źưţ�ƪĪţƹźěƿƴƾ�ƹ�ƿ�ƺų�ƵĦ�ƶŝ��ŵ���šŶƯƹŵ���ƵŚƯ���ƶºŤƠƷ�ŢƄƷ����źºƷ��
���������šŶƯ�ƶŝ�ƶƀƬū�źƷ�ƹ�ƶƀƬū�ƶſ�ƶŤƠƷêêƣŵ�ǀ�źºưţ�ƶƤƿ�ŶºƳŵźĩ�Ʋ��

ŚƷƹŹřŵ�ƎƤƟ�ƩźŤƴĩ�ƵƹźĭƽƺŬţ�ƿżƽƯ�ƝźƈƯ�řŹ�ƾ�ŶƳŵƺưƳ����
�ƪººĪţƹźěƂƷƹĦººě��Ɵ�Śººŝ�ƵŹƹŚƄººƯ�Żř�žººěǀżººƿ�Ĩººƃżě��ęřźţƺ

��ƴĤưƷ�ƹ�ƆƈŴŤƯǀ��ƶƳŚŴŝŚŤĩ�šŚƘƫŚƐƯ�Ʋ�řƽ�������ƖŝŚºƴƯ�Żř�ƵŵŚƠŤºſř�ƹ�
�ŵƺūƺƯ�źưţ�ƿ��ƲƱŚƯżưƷ�ƺƯ����ř�Źŵ�ƵŵŚƠŤſř�ŵŹƿ�ƤŰţ�Ʋǀ����Śºŝ�ƢŝŚºƐƯ�Ƣ

��ŝ�ƲưŬƳř�ƩƺƇřǀ�ƬƬưƫř�Ʋƾ�MS��šŶƃ�Śŝ�����ŚºƷƽ�������ƎºſƺŤƯ�Śºţ�Ʈºĩ�
��ƘƋƹ�Śŝ�ƢŝŚƐƯǀ�ƳřƺţŚƳ�Ţƾ�ŝ�ǀ��ƱřŹŚưMS������ŽŚºſř�źŝ�ƹ�æå���ŹřźºĪţ�

ŝǀƄǀ��ƶƴ�RM�æå������ŝ�ŜºƬƣ�ƱŚŝźƋ�ƹ�ºǀƄǀƶƴ��MHR������Ţºſŵ�ƶºŝ
��ƵŶƯō�ě�Żřǀ���ƱƺƯŻō�ƂřźŝƽƳŵƺƯŻō�ƾ�ŚƷƽ�ºŝźŬţ�Ƶƹźĭ�ƾ�ºůřźƏ��ƾ�
Ŷƃ�ƶƧ�����ƪƯŚºƃ�ŢƄºƷ�����ºƷ�ƹ�ƶºŤƠƷ�����ƶºſ�ƶºŤƠƷ�ź����źºưţ�ƶƀºƬū�ƿƲ�
ŻřƺƷƽ�ŤƯƹŚƤƯƾ���������ƯŚºưţ�Źŵ�ƱŚºƯżưƷ�ŹƺƏ�ƶŝ�ƶĩ�ŵƺŝƾ���šŚƀºƬū�
źưţƿ��ŵźĭ�řźūř�ƲƿŶ�������źºưţ�ƶƀºƬū�źƷ�ƶƯŚƳźŝƿ������Ʃƹř�ƶºŤƠƷ�ƹŵ�Źŵ�Ʋ

�źĭ�ƪƯŚƃ�����ě�Śºŝ�Ʊŵźºĩ�ƭ�ºǀƵŵŚ��ƹŹƽ����ƄºƄĩ�šŚºĩźů��ƾ�ƹ���ƄºƯźƳ�ƾ�
ƶŝ�šŶƯ�æå�ƣŵ�ǀƶƤ�źưţ�ƿ�ŤƯŚƤŤſř�šŚƴƾ�ƪƯŚƃ���ƫŚƘƟǀ��ŻřƺºƷ�Ţƽ���Śºŝ�

���ƹŵ�ƹ�Ʈĩ�šŶƃƿ��ƹŹ�źŝ�ƱŶƽ��ĭ�ŹřƺƳ�����šŶƃ�Śŝ�ƱřŵźHRmax�ëå�
ŶƇŹŵ����šŶƯ�ƶŝ�æê�ƣŵ�ǀ�ŵƺŝ�ƶƤ�������ƶƬě�šŹƺƇ�ƶŝ�ƶŤƠƷ�ƹŵ�źƷ��řƽ��źŝ�

�źưţ�šŶƃƿ���ºƯ�ƵŵƹżºƟř�šŚºƴƾ��Ŷºƃ��ê��ŶºƇŹŵ���HRmax����Źŵ
ŚƸƳƿ���Źŵ�Ţƹŵ�ƶŤƠƷ��į���źưţ��źºųō�ƿ�������šŶºƃ�Śºŝ�šŚºƴHRmax�ìê�

ŶƇŹŵ��Ŷƃ�ƭŚŬƳř�����ƩƹŶūæ���çê�ƣŵ�ǀ�źưţ�ƶƤƿ�ŤƯƹŚƤƯ�šŚƴƾ���Śŝ�ƹŵ�
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èê

ŢŝƺƳ�ƹ��æå��ŹřźĪţŝǀƄǀƶƴřźŝ�ƽŚƸģ�Ź�Ţĩźů�ƱřŹ�ƺƬū��Żƿ��ƪºƜŝź
�ſ�Śŝǀ����Ƃĩ�Ʈ�ƱřŹ�ŢƄºě�ƹ���ºſ�Žźºěǀƶƴ�Źŵ�ƹŵ���ŻŚºƛō�Ʃƹř�ƶºŤƠƷ�
ŵźĭƿ��ƶŝ�ƹ�Ŷ����������źºưţ�ƶºƯŚƳźŝ��ƶºŤƠƷ�ƹŵ�źºƷ�ƶƬƇŚƟ�ƿ��ŤƯƹŚºƤƯ�Ʋƾ��Źŵ�

�����ŽŚſř�źŝ�ƞƬŤŴƯ�šŚĩźůæå��ŝ�ŹřźĪţ�ǀƄǀ�Ŷū�ƶƴƿ�ƵŻřŶƳř�Ŷ�ĭ�ºǀźƽ�
��Ư�ƶƯřŵř��ƵŶƃƾ�ƿŢƟŚ���ŝ�ŢůřźŤſřǀ��ƲŢŝƺƳ������šŚĩźů�ƹ�ŚƷè�ƣŵ�ǀ�ƶƤ

�ŵźĭ�ŹƺƔƴƯƿ��ŚƸŤƳř�ƹ�Ŷƽ���źưţ�ƶƀƬū�źƷƿ��Ʋê�ƣŵ�ǀ���źºſ�ƶºƤ���Ʊŵźºĩ�ŵ
���ƄƄĩ�šŚĩźů�Śŝ�ƱŶŝƾšǈƌƗ�����Śºě�ƹ�ƶºƴţ�ǇŚºŝ�īŹżºŝ�ƿǀ�ƶºƴţ�Ʋ�

�Ŷƃ�ƭŚŬƳř����ƩƹŶūç��ƶŝ���ŹƺƔƴƯƂƷŚĩ��ƩŚºưŤůř��ŧŚºţǀ�ĮŤƀºų�źƾ�
ƃŚƳƾ��źưţ�Żř�ƿ�ŻřƺƷ�Ʋƽ��źưţ�źŝ�ƿ�ŤƯƹŚƤƯ�šŚƴƾ�ƹŚºƤƯ�ƪĪţƹźě��ŤƯƾ�

ŻřƺƷ�ƪĪţƹźě�Żř�ƪŞƣƽ�řźūř�Ŷƃ����
��

ƩƹŶū�Î��źưţ�ƪĪţƹźěƿŻřƺƷ�ƲƽƄƷ�ƩƺƏ�Źŵ�ƶŤƠƷ�Ţ��
źưţƿŻřƺƷ�Ʋƽ 

VO2max�ÓÍŶƇŹŵ ���ƶŤƠƷÏ�Î��
VO2max�ÓÒŶƇŹŵ���ƶŤƠƷÑ�Ð��
VO2max�ÔÍŶƇŹŵ  ���ƶŤƠƷÓ�Ò��

ƫŚƘƟ�ƱŚƯŻ�šŶƯǀ�źƷ�Źŵ�Ţ
�ƶƀƬūÎÒƣŵ�ǀƶƤ��

VO2max�ÔÒŶƇŹŵ  ���ƶŤƠƷÕ�Ô��

ƶſƶŤƠƷ�Źŵ�ƶƀƬū� 

��

 

�ƩƹŶūÏ���ƪĪţƹźěźưţƿŤƯƹŚƤƯ�ƲƾƶŤƠƷ�ŢƄƷ�ƩƺƏ�Źŵ� 

źưţƿŤƯƹŚƤƯ�ƲƾÐƶŤƠƷ�Źŵ�ƶƀƬū� 

ÏŢŝƺƳ���RMÎÍ���ƶŤƠƷÏ�Î��ƱřŹ�ƺƬū��

ÏŢŝƺƳ���New 
RMÎÍ 

�ƶŤƠƷé�è��Żƿſ�ƪƜŝźǀƂĩ�Ʈ��

ÏŢŝƺƳ���New 
RMÎÍ 

�ƶŤƠƷÓ�Ò��ſ�Žźěǀƶƴ��
�ŢůřźŤſřÐ�

ƣŵǀƶƤ 

ÏŢŝƺƳ���RMÎÍ���ƶŤƠƷÕ�Ô��ƱřŹ�ŢƄě��

��
���ƵŻřŶƳř�ƁƹŹ�ƹ�Źřżŝř��ĭǀźƽ��ƟźƓǀŢ�ŚƷƽ�ŵźĪƬưƗ�ƽ����Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�

��������ŢƟŚƀƯ�Źŵ�ƲŤƟŹ�ƵřŹ�ŢƗźſ�ƱŚƯŻ�ƱƺƯŻōæå���ƹ�êåå�źŤƯ���æé���
VO2max�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�����ŭǈºƇř�Žƹźºŝ�ƁŻŹƹ�Ţƀţ�ƪĪţƹźě

��ƵŶƃ�æê���������Ţƀţ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ƩŵŚƘţ�ƱƺƯŻō��FR��æë����Ţƀţ�ƹ
ĮŤƀųƾ�����ƤƯ�Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śŝ��ºǀ����ĮŤƀºų�šŶºƃ�ŽŚƾ�(FSS)��æì��
ƵŻřŶƳř�ĭǀźƽŵźĭ�ŢŞŧ�ƹ�ƿŶ���
ƁƹŹ�ŚƷƽ�ŹŚƯō�ƽ����Ƈƺţ�ŹƺƔƴƯ�ƶŝǀ�Ƶŵřŵ�ƞ�����ƆųŚºƃ�Żř�ŚºƷ��ŚºƷƽ�
żĩźƯƽ��ĭŶƴĩřźě�ƹ�ƾ���ƹ�řźŝƽ�żŬţ�ƿ��ƬŰţ�ƹ�ƶǀƏŚŞƴŤſř�ƪƾ�ƿƶŤƟŚ�ŚƷƽ�

ƄƷƹĦěƾ�����ưſř�ƝřźĭƺƯƺƫƺĩ�ƱƺƯŻō�Żř�řŶŤŝř��ǀ�řźŝ�ƝƺƳźƽ�Ƙţ��ǀºǀ�Ʋ

��Ƶŵřŵ�Ʊŵƺŝ�ƩŚƯźƳ���ŵźĭ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ºƿŶ�����řźºŝ�žĜºſƽ�Ƙţ��ǀºǀ��ºţ�ƲŚŧǀź�
ƜŤƯǀ�ƪƤŤƀƯ�ź�������ƱƺƯŻō�Żř�Ƶƹźĭ�źƷ�Źŵt����ƹ�Ŷƃ�ƵŵŚƠŤſř�ƶŤƀŞưƷ���Źŵ�

����źưţ�ƹ�ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�ƹŵƿƴƾ������ºě�šřźºưƳ�ƪƋŚƠţ�řŶŤŝř��ǀƂ��ƱƺºƯŻō��ƹ
žě����źƷ�Źŵ�ƱƺƯŻōƿƵƹźĭ�Żř�Ĩ�ŚƷŝ�ƶ���ŚƸƳ�Źŵ�ƹ�ŶºƯō�Ţºſŵ�ºƿŢŻř��

��ƱƺƯŻōt�ƪƤŤƀƯ��řźŝ�ƽſŹźŝ�ƾ�ŝ�šřźưƳ�ƪƋŚƠţ�ƶ���Żř�ƵŶºƯō�Ţºſŵ
Ƶƹźĭ�ƹŵ��ƵŵŚƠŤſřŵźĭ�ƿŶ���

��
ƿƶŤƟŚ�ŚƷ��

�����ƹƿĭĦƾ�ŚƷƽŵźƟ�ƽƳŵƺƯŻō�ƾ�ŚƷƽƵŹŚưƃ�ƩƹŶū�Źŵ�Ƶƹźĭ�ƹŵ���
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èë

ƶſ�řŹř�ƿ��Ţſř�ƵŶƃ�ƶ��ŚŤƳƿ���ſŹźŝ�Żř�ƪƇŚů�ŪƾƯ�ƱŚƄƳ�ƾ�ě�ŶƷŵǀ�Ƃ
�ƹźƃ�Żř�ƵŹƹŵ�ƕ�į�źưţ�ƿƴƾ�ƳŵƺƯŻō��ƾ���ƹ�Źŵ�ŚƷƿĭĦƾ��ŚºƷƽ���ƵŶºƃźĩŷ�

�ººƴƘƯ�šƹŚººƠţƾ�Źřŵƽ�Śººŝ�ƿŶººĪƿ��ŶººƳŵƺŝ�ƲººĮưƷ�ƹ�ƶŤººƃřŶƳ�źĮ
�ÍÒ�ÍP<����

��

ƩƹŶū�Ð�ƹ�ƿĭĦƾ�ŚƷƽƇƺţ�ǀƠƾ��ƯǀĮƳŚǀŵŹřŶƳŚŤſř�ƝřźŰƳř�ƹ�Ʋ��ƳŵƺƯŻōƾ�ŚƷƽƵƹźĭ��ŚƷƽƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ���
����������ƆųŚƃ��
ƶƳƺưƳ�ŚƷ��

Ŷƣ��ŤƳŚſƾźŤƯ����ƱŻƹ��ĩǀƭźĭƺƬ����Ʋſ�ƩŚſ���BMI��ĩǀ�źŝ�ƭźĭƺƬ
ƖŝźƯ�źŤƯ���

ƘƯǀƳřƺţŚƳ�ŹŚƾ 

źưţ�Ƶƹźĭƿƴƾ��éî�été�æëç��éè�ítîæ�êæ��åì�ètìé�çí��èç�étî�èæ��éë�åtêî�è��
ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ��ìí�êté�æëé��çë�îtæí�êå��ææ�étç�çí��êì�étéè�èå��èê�åtëê�è��

P��ëëæ�å��êæ�å��íëé�å��ìåë�å��íçì�å��
��

ƩƹŶū��é����Ư�ŹřŶºƤƯ��ºǀĮƳŚǀ����������ƶºŝ�ƍƺºŝźƯ�ŵŹřŶƳŚŤºſř�ƝřźºŰƳř�ƹ�Ʋ
�ƲŤººƟŹ�ƵřŹ�ŢƗźººſ�æå�ƹ�źººŤƯ�êåå�źººŤƯ�ĮŤƀººų��ƩŵŚººƘţ��ƾ� �

��ŻřƺƷ�Ʊřƺţ�ƹƽ���řŹ�ƱŚƄƳ�Ư�ƾ�ŶƷŵ��řƿ�ƆųŚƃ�Ʋ����ĪƠţ�ƶºŝ�ŚƷ�ºǀ�ƹŵ�Ĩ
���źưţ�ƹ�ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭƿƴƾ�����ě�ƶƬůźƯ�ƹŵ�Źŵ�ƹ�ǀƂ���žě�ƹ�ƱƺƯŻō��ƱƺƯŻō

řŹřƿƶ��Ţſř�ƵŶƃ���ŚŤƳƿ��Ư�ƱŚƄƳ�Ūƾ��Ư�ŶƷŵǀ��ě�šřźưƳ�ƱŚǀ���ƹ�ƱƺƯŻō�Ƃ
���źưţ�Ƶƹźĭ�ƱƺƯŻō�žěƿƴƾ��ŚƷŹƺŤĩŚƟ�Źŵ�ƽ��ŢƗźºſ����ºƟŹ�ƵřŹ���Źŵ�ƲŤ

ŢƟŚƀƯ�ŚƷƽ�æå�ƹ��êåå�����ĮŤƀºų�ƹ�ƩŵŚƘţ��źŤƯƾ������ŢƄºƷ�Żř�žºě�

�źưţ�ƶŤƠƷƿ��Ʋ�ƱŚºƯżưƷ������ŹŚºƯō�ƑŚºŰƫ�ƶºŝ�ƽ����ºƴƘƯ�ƝǈŤºųř�ƾ�Źřŵƽ�
�åê�å�P��ŵźĭ�ƵŶƷŚƄººƯººƿŶ�ŻřƺººƷ�Ʊřƺººţ�Źŵ�ŚººƯř�ƽ�ƝǈŤººųř�

ƴƘƯƾ�Źřŵƽ��ŶƄƳ�ƵŶƷŚƄƯ�����ƩƹŶūé���ƴĤưƷǀƲ�����ŽŚſř�źŝ�ŚºŤƳƿ�Ū
ŝ��ƶ�ƵŶƯō�Ţſŵ�Ư�ǀ��ě�šřźưƳ�ƱŚǀ����������Ƶƹźºĭ�ƱƺºƯŻō�žºě�ƹ�ƱƺºƯŻō�Ƃ

Ťƴĩ��Ʒ�Źŵ�Ʃźǀ��Ģƿ�������ºƴƘƯ�ƝǈŤºųř�ŚºƷŹƺŤĩŚƟ�Żř�Ĩƾ�Źřŵƽ��ƵŶƷŚƄºƯ�
�ŶƄƳ��ƩƹŶūé����

��
ƩƹŶū�é�Ư�ǀĮƳŚǀŵŚƤƯ�ŵŹřŶƳŚŤſř�ƝřźŰƳř�ƹ�Ʋƿě�źǀƂ�žě�ƹ�ƱƺƯŻō�ĮŤƀų��ƩŵŚƘţ��ƲŤƟŹ�ƵřŹ�ŢƗźſ�Źŵ�ƱƺƯŻōƾŻřƺƷ�Ʊřƺţ�ƹ�ƽ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�

źưţ�ƹ�ƩźŤƴĩƿ�Ʋ�åê�å Į���
����  ƆųŚƃ������
Ƶƹźĭ�ŚƷ���

�ƲŤƟŹ�ƵřŹ�ŢƗźſ
æåźŤƯ��ƳŚŧǀƶ���

�ƲŤƟŹ�ƵřŹ�ŢƗźſ
êååźŤƯ��ƣŵǀƶƤ���

ƩŵŚƘţ��
�ŤƳŚſƾźŤƯ����

ĮŤƀųƾ��
��ƵźưƳì��æ���

ŻřƺƷ�Ʊřƺţƽ��
�ƯǀƬƾ�ƫǀźŤ�ĩǀƭźĭƺƬ�ƣŵǀƶƤ���

ěǀƂƱƺƯŻō��ìæ�åtîç�ë��ëì�åtíè�æê��îç�åtéé�èë��éí�åtçî�è��éè�ëtæç�çç�� źưţƿƴƾ��
žěƱƺƯŻō��éí�åtîî�é��çæ�ætéî�æè��íé�çtæî�éë��éç�åtçæ�æ��çí�êtæê�çè��

��P��*ÍÍÓ�Í *ÍÍÑ�Í *ÍÏ�Í *ÍÍÑ�Í ÎÓ�Í��
ěǀƂƱƺƯŻō��êî�åtîë��ë��íë�åtîè�æê��êí�åtîå�èê��êì�åtçê�è��æé�ëtçè�çç�� ƩźŤƴĩ��

žěƱƺƯŻō��éí�åtîì�ë��éê�åtìî�æê��íé�åtíê�èê��êì�åtèê�è��ìî�êtèí�çç��
��P��ìåå�å��ëæé�å��ììæ�å��åíè�å��êèê�å��

ŵŚƤƯƿźŹř�ƿřƶƩƹŶū�Źŵ�ƵŶƃ��éŝ�ǀƯ�źĮƳŚǀĮƳŚǀ�Ʋ�tƯ�ŵŹřŶƳŚŤſř�ƝřźŰƳřƾ�ƴƃŚŝŶ���
* ƵŶƴƷŵ�ƱŚƄƳ���ƽƴƘƯ�ƝǈŤųř�ƾ�Źřŵƽŝ�ǀě�šřźưƳ�Ʋǀ�źƷ�ƱƺƯŻō�žě�ƹ�ƱƺƯŻō�ƂƿƷŹƺŤĩŚƟ�Żř�ĨƵƹźĭ�Źŵ�Ś�ŚƷƽźưţ�ƿƴƾƯ�ƩźŤƴĩ�ƹ�ƾ�ŶƃŚŝ���
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èì

ŚººŤƳƿ�ƱƺººƯŻō�Żř�ƪººƇŚů�ŪtƯ�ººǀźưţ�ƹ�ƩźººŤƴĩ�Ƶƹźººĭ�ƹŵ�ƱŚƿººƴƾ� �
��Śŝƿ�ŶºĪƿ�ŝ�źĮ�ºǀƱŚ��������ºƴƘƯ�ƝǈŤºųř�ŵƺºūƹ�źºĭƾ�Źřŵƽ��åê�å�P�� �

��ŚƷŹƺŤĩŚƟ�ƶưƷ�Źŵƽ����ºſŹźŝ�ŵŹƺºƯ�ƾ����Ťºſř�ƶºŝ�ŚƴŨƽ����ŻřƺºƷ�Ʊřƺºţ�ƽ� �
�ŵƺŝ�ƩƹŶū�ê����

��
ƩƹŶū�Ò��řŶƤƯƯ�ƪƋŚƠţ�ŹǀĮƳŚǀě�šřźưƳ�ƲǀƂ��ƱƺƯŻōžě�ƹ�ƜŤƯ�ƱƺƯŻōǀŚƷźƽƵŻřŶƳř��ĭǀźƽ�źƷ�Źŵ�ƵŶƃ�ƿƵƹźĭ�Żř�Ĩ�ŚƷƽźưţ�ƹ�ƩźŤƴĩ�ƿƴƾ 

��ě�šřźưƳ�ƪƋŚƠţ�ŹřŶƤƯǀƂ�žě�ƹ�ƱƺƯŻō�ƱƺƯŻō��
ƆųŚƃ�������������

Ƶƹźĭ�ŚƷ��
�ƲŤƟŹ�ƵřŹ�ŢƗźſ

æåźŤƯ���
�ƲŤƟŹ�ƵřŹ�ŢƗźſ

êååźŤƯ���
ƩŵŚƘţ��ĮŤƀųƾ��ŻřƺƷ�Ʊřƺţƽ��

źưţƿƴƾ��èë�åtîç�æ��ëç�ætèè�ç��åè�çtìé�î��îì�åtêî�è��åè�ætìí�æ��
ƩźŤƴĩ��åç�åtìì�å��æê�åtéî�æ��åê�åtëë�è��æå�åtéæ�æ��æê�åtéí�å��
ŮƐſƴƘƯ�ƾ�Źřŵƽ��*ååë�å��*åè�å��*åç�å��*åæ�å��éë�å��

*ƱŚƄƳ�ƴƘƯ�ƵŶƴƷŵƾ�Źřŵƽ�ŮƐſ�Źŵ��åê�å�P����
��

�ŦŰŝ��
�����ŝǀŹŚưƽ�ŤƫƺƯ�ǀ�ƹźƬĪſř�ƪĜŻƿ��ž�ŝ�ƶĩǀ����Ťĩźů�źƤƟ�ŹŚģŵ�řŹ�ŹŚưƾ�

�ŚƳ�ƹƳřƺţƾ�ƳŚưƀū�ƾ�Ư�ƾ����Ƴŵ�Źŵ�Ŷºƴĩ�ºǀ����ě�ƩŚºů�Źŵ�Ś�ºǀ��Ţºſř�ŢƟźƄ� �
�����ŝ�ƱřƺƴƗ�ƶŝ�Ʊō�Żř�ƹǀŹŚưƽ���Ʊźƣ�ƿ�Ư�ŵŚƾ��Ŷºƴƴĩ�����ƕƺǀºƃ���źŤƄºǀŝř�ºƿ�Ʋ

ŝǀŹŚưƽ��ƴſ�Źŵ�ǀƲ�çå���Śţ�éå����ƩŚºſ��ºƯƾ���ŶºƃŚŝ�����Ƴŵ�źºſřźſ�Źŵ�ƹ��ºǀ�Ś
ŵƹŶů�ê�ç�Ư�ǀƬǀ���ř�ƶŝ�źƠƳ�Ʊƺƿ�ŝ�ƲǀŹŚưƽ��Ư�ǈŤŞƯ�ƾ���ŶƴƃŚŝ�çå�æí���

��������ŝ�ƕƺºƳ�Śºŝ�ŜſŚƴŤƯ�ƁŻŹƹ�ƹ�ħźŰţǀ�ŹŚºưƽ�MS��Źŵ�Ţĩźºƃ�ƹ�
ƫŚƘƟǀŢ�ŚƷƽ���ƹ�ƹ�ƶƳřŻƹŹ�ƿ�Ư�ƵĦƾ�����Ťĩźů�šǈĪƄƯ�ŵƺŞƸŝ�Źŵ�ŶƳřƺţƾ�

�ƠƯ�ƱŚƳō�ºǀ����ŶºƃŚŝ�Ŷ�ì����ƂƷƹĦºě��ŚºƷƽ��ƫŚºŝ�ǀƴƾƯŻ�Źŵ�ǀ�ƶºƴ�į�ŧŚºţ�ǀ�ź
ƫŚƘƟǀ�ƳŶŝ�Ţƾ����ƆųŚƃ�ŵƺŞƸŝ�źŝ�ƲƯżƯ��ŚƷƽ��ŵźºĪƬưƗ�ƽ����ŵřźºƟř�Źŵ�

���ƶŝ�ǈŤŞƯMS����Ţºſř�ŵƹŶºŰƯ�����ºƟźƏ�Żřƾ����ƤŰţ�ŵƹŶºƘƯ�Źŵ�ǀ��šŚºƤ
��ŧŚţ��ƵŶƃ�ƭŚŬƳřǀ�źưţ�źƿ�ŻřƺƷ�šŚƴƽ���ţŹŶºƣ�ƹ�ƾ����ŚºƸƴţ�ƶºŝ�ƾƿ���ŵŹƺºƯ�

ſŹźŝƾ������ĩźţ�Żř�źŤưĩ�ƹ�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ǀ���źưţ�ƕƺƳ�ƹŵ�Ŝƿ��ŻřƺºƷ�Ʋƽ��ƹ�
ţŹŶƣƾ���ƱŚƯżưƷ�ŹƺƏ�ƶŝ����Ţſř�ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř���Ŷŝƿ��ƤŰţ�ŹƺƔƴƯ�Ʋǀ�Ƣ

�ƶŝ�źƋŚů���ºſŹźŝ�ŹƺƔƴƯƾ�������źưţ�ƶºŤƠƷ�ŢƄºƷ�źºŧř�ƿ���šŚºƴ�ƱŚºƯżưƷ�
�ŻřƺƷƽ��ŤƯƹŚƤƯƾ�����ºųźŝ�źºŝƾ�ƜŤƯ�ǀ�ŚºƷźƽ��ƳŚưƀºū�ƾ���ºƳŻ�Źŵ��ƱŚ

�Ŷƃ�ƭŚŬƳř�Žř�ƭř�ƶŝ�ǈŤŞƯ�Ʊřƺū��ŚŤƳƿƫƹř�Ūǀ��ƵŹƹŵ�ƕƹźºƃ�Żř�ƪŞƣ�ƶ
źººưţƿźººưţ�Ƶƹźººĭ�ƹŵ�ƶººĩ�ŵřŵ�ƱŚƄººƳ�Ʋƿ�ƲƱŚººƯżưƷ��ŻřƺººƷƽ��

ŤƯƹŚƤƯƾ������ƹ�źƔƳ�Żř�ƩźŤƴĩ�ƹƿĭĦƾ�ŚƷƽ���Ŷƣ��Ʋſ���ƱŻƹ���ƆųŚºƃ�
Ƶŵƺţ�ƽ�ƳŶŝ�ƾ��ūŹŵ�ƹ��ƳřƺţŚƳ�ƶƾ���Śŝ�ƿ�ŶºĪƿ����ºƴƘƯ�ƝǈŤºųř�źĮƾ�Źřŵƽ�

�ƹ�ƶŤƃřŶƳ��ŶƳŵƺŝ�ƲĮưƷ���ƴĤưƷǀƲ�ŚŤƳ��ƿ�ř�Ū�ºƿŰţ�ƲƤ�ºǀ�ŵřŵ�ƱŚƄºƳ�Ƣ�
�����ƲŤƟŹ�ƵřŹ�ŢƗźſ�ƶĩæå����ƹ�źŤƯ�êåå����ƳŵƺºƯŻō�źºŤƯ�ƾ��ŚºƷƽ���Ƶƹźºĭ�

źưţƿƴƾ�����ƩƺºƏ�Źŵ�ŢƄºƷ���źưţ�ƶºŤƠƷ�ƿ���šŚºƴ�ƱŚºƯżưƷ���ŻřƺºƷƽ�
�ŤƯƹŚºƤƯƾ��ŵƺººŞƸŝ�ƿŢººƟŚ��ååë�åP<�ƹ�åè�åP<�ƹ��ŹƺŤĩŚººƟ�Źŵ�

��ĮŤƀų�ƹ�ƩŵŚƘţƾ���ŝźŬţ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƾ�Ƴ�ǀż��ŚƤƯ�Źŵ�ƿ����ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�Śŝ�ƶƀ
��ºƴƘƯ�ƝǈŤųřƾ�Źřŵƽ������Ŷºƃ�ƵŶƷŚƄºƯ��åç�åP<���ƹ�åæ�åP<���Źŵ��
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Background and Objective: According to physical disability progression in patients with multiple sclerosis 

(MS), little data about concurrent training effectiveness with therapeutically aid approach, this study was 

designed to investigate the effect of concurrent aerobic-resistance training for eight-weeks on aerobic power 

and functional capacity in young female patients with Multiple Sclerosis. 

Materials and Methods: 47 female patients with MS were randomly assigned to an experimental group  

(27 subjects; 28.74 ± 3.07 yrs.; BMI of 31.9 ± 4.32 kg/m2; degree of disability (1-4) and a control group  

(20 subjects; 28.20 ± 4.11 yrs.; BMI of 30.43 ± 4.57 kg/m2; degree of disability (1-4). The subjects were 

assessed in the pre-test and post-test using 10- and 500-m walking speed, balance, fatigue, and aerobic power 

tests. In addition to taking the prescribed medications, the experimental group participated in an 8-week 

concurrent training program (3 sessions per week including 10 min warm-up, 15 min aerobic exercise at 60-

75% maximum heart rate, 25 min weight training exercises at 10-repetition maximum (10RM) and 5 min 

cool-down). The control group only took the prescribed medications. To analyze the collected data, T-tests 

for dependent and independent samples were used.  

Results: The results indicated significant improvement in fatigue, balance, and walking speed of the 

experimental group (P<0.05), but there were no significant changes in their aerobic power. 

Conclusion: The results suggest that concurrent training exercises such as aerobic-resistance program can 

improve walking speed, balance, and fatigue in women with multiple sclerosis. Therefore, such training 

exercises are recommended for movement and functional status of these patients. 
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