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Άσκηση στο νερό
Περπάτημα 6 λεπτών στην πισίνα

ΆσκησηΆσκηση στοστο νερόνερό
ΠερπάτημαΠερπάτημα 66 λεπτώνλεπτών στηνστην πισίναπισίνα

* p<0.05

259,6

279,6

230

240

250

260

270

280

290

300

310

έναρξη 4 μήνες

D
is

ta
nc

e 
(m

) 127,3
123

80

90

100

110

120

130

140

150

160

έναρξη 4 μήνες

H
R

 (
b/

m
in

)

* *

Έναρξη 4 μήνες Έναρξη 4 μήνες

Απ
όσ

τα
ση

(m
)



Combined Land versus Water Exercise in
Patients with Coronary Artery Disease

Volaklis, Spassis, Tokmakidis (2007), Am Heart J (2007); 23: 1085-1103



ΑΣΚΗΣΗ & ΔΙΑΒΗΤΗΣ



Η άσκηση προσομοιάζει τη δράση της ινσουλίνης
(Holloszy 1963)
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Γλυκοζυλιωμένη Αιμοσφαιρίνη
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Συγκέντρωση Γλυκόζης και Ινσουλίνης μετά
Πρόγραμμα Συνδυασμού Δύναμης και Αερόβιας

Άσκησης σε Ασθενείς με Διαβήτη τύπου 2

Τokmakidis, Zois, Volaklis et al. (2004), Eur J Appl Physiol 92: 437-442
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Προσαρμογές της Άσκησης μετά από Συνδυασμό Δύναμης
και Αερόβιας Άσκησης σε Γυναίκες με Διαβήτη Τύπου 2

Τokmakidis, Zois, Volaklis et al. (2004), Eur J Appl Physiol 92: 437-442
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Ανοχή στην κόπωση
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Μεταβολές στην Οστική Πυκνότητα μετά από Συνδυασμό
Προγράμματος Αερόβιας και Άσκησης με Βάρη σε

Εμμηνοπαυσιακές Γυναίκες

Καρακύριου, Βόλακλης, Τοκμακίδης και συν. (2005),
Οστούν 16(4): 241-247
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Καρακύριου, Βόλακλης, Τοκμακίδης και συν. (2005),
Οστούν 16(4): 241-247



Άσκηση μέσω Δονήσεων και Επίδραση στην
Οστική Πυκνότητα

Rubin et al. (2001) Nature 412: 603-604

Ειδικό πρόγραμμα
δονήσεων 20 min την
ημέρα, 5 ημέρες την

εβδομάδα, διάρκειας ενός
έτους είχε ως συνέπεια
την αύξηση της οστικής
πυκνότητας στο μηριαίο

οστό κατά 32%!



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΟΣΤΙΚΗ ΠΥΚΝΟΤΗΤΑ
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Μέσες τιμές της οστικής πυκνότητας (ΟΠ) των οσφυίκών σπονδύλων Ο2-Ο4 των
μετεμμηνοπαυσιακών γυναικών στην ομάδα άσκησης, την ομάδα δόνησης και την ομάδα
ελέγχου, προσαρμοσμένες σε ανάλυση συνδιακύμανσης, όπου: * p<.05
a: διαφορά με την έναρξη του προγράμματος
b: διαφορά με την ομάδα άσκησης

(Υπό δημοσίευση Calcified Tissue International, 2009)



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΟΣΤΙΚΗ ΠΥΚΝΟΤΗΤΑ
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Μέσες τιμές της οστικής πυκνότητας (ΟΠ) των οσφυίκών σπονδύλων Ο2-Ο4 των
μετεμμηνοπαυσιακών γυναικών σε κάθε ομάδα χωριστά, προσαρμοσμένες σε ανάλυση
συνδιακύμανσης, όπου: * p<.05
a: διαφορά με την έναρξη του προγράμματος
b: διαφορά με την ομάδα άσκησης

Αποτελέσματα διδακτορικής διατριβής



Witzke K. A. & Snow C.Witzke K. A. & Snow C. Med. Sci. Sports Exerc.Med. Sci. Sports Exerc. 32: 105132: 1051--1057, 2000.1057, 2000.

ΆσκησηΆσκηση καικαι ΟστόΟστό

στηνστην παιδικήπαιδική καικαι

εφηβικήεφηβική ηλικίαηλικία

ΕμμηνοροϊκάΕμμηνοροϊκά κορίτσιακορίτσια:: 14,614,6  0,40,4 χρόνωνχρόνων,, 33 προπονήσειςπροπονήσεις τηντην εβδομάδαεβδομάδα γιαγια 99 μήνεςμήνες
ΑσκήσειςΑσκήσεις γιαγια πόδιαπόδια 22--33 σετσετ xx 88--1212 επανεπαν.. μεμε φορτίοφορτίο ((γιλέκογιλέκο) 5) 5--15%15% τουτου σωματικούσωματικού βάρουςβάρους

ΑλτικέςΑλτικές ασκήσειςασκήσεις ( 5( 5--2020 ασκήσειςασκήσεις) 2) 2--33 σετσετ xx 22--2020 επανεπαν. (100. (100 –– 10001000 άλματαάλματα))



Τι συμβαίνει με τη διακοπή της άσκησης;
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Προσαρμογές της Άσκησης και Απώλεια μετά από
Τρίμηνη Διακοπή σε Ασθενείς με Στεφανιαία Νόσο

Volaklis et al. (2006), Eur J Cardiov Prev Rehabil
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r=-0.63, p<0.05
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Volaklis, et al., EJCPR 2006



Οι θετικές επιδράσεις χάνονται
μετά από λίγο χρονικό διάστημα

από τη διακοπή της…

Το κλειδί είναι η συστηματική
άσκηση…

…απαραίτητη για τη διατήρηση
των φυσιολογικών προσαρμογών!

ΗΗ άσκησηάσκηση πρέπειπρέπει νανα γίνειγίνει
τρόποςτρόπος ζωήςζωής……



Η άσκηση είναι ...

... βιολογική ανάγκη!



ΗΗ άσκησηάσκηση βελτιώνειβελτιώνει ......

…… τηντην ποιότηταποιότητα ζωήςζωής



ΟρισμόςΟρισμός υπομέγιστηςυπομέγιστης καικαι μέγιστηςμέγιστης
έντασηςέντασης στηνστην αερόβιααερόβια άσκησηάσκηση



ΜεταβολήΜεταβολή τηςτης δύναμηςδύναμης μεμε τηντην ηλικίαηλικία

Lindle et al. Age and gender comparisons of muscle strength in 6Lindle et al. Age and gender comparisons of muscle strength in 654 women and men aged 2054 women and men aged 20--93 yr.93 yr.
J. Appl. Physiol.J. Appl. Physiol. 83(5): 158183(5): 1581 –– 1587, 1997.1587, 1997.



ΜεταβολήΜεταβολή τηςτης μυϊκήςμυϊκής μάζαςμάζας μεμε τηντην
ηλικίαηλικία

JanssenJanssen et al. Skeletal muscle mass and distribution in 468 menet al. Skeletal muscle mass and distribution in 468 men
and women aged 18and women aged 18 –– 88 yr.88 yr. J.Appl. Physiol.J.Appl. Physiol. 89: 8189: 81 –– 88, 2000.88, 2000.



ΤοΤο ΜυϊκόΜυϊκό ΣύστημαΣύστημα ωςως
ΕνδοκρινήςΕνδοκρινής ΑδέναςΑδένας



ΤοΤο ΜυϊκόΜυϊκό ΣύστημαΣύστημα ωςως
ΕνδοκρινήςΕνδοκρινής ΑδέναςΑδένας


