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Διάλεξη 13 Ανασκόπηση Ύλης και Συστάσεις
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Διάλεξη 13

ΤΕΦΑΑ, ΠΘ

Υγεία και Άσκηση Ειδικών
Πληθυσμών ΜΚ0958

Τίτλοι Θεματικών Ενοτήτων

• 1: Γενικές κατευθύνσεις του μαθήματος

• 2: Άσκηση σε ασθενείς με καρδιαγγειακές παθήσεις (στεφανιαία
νόσος και καρδιακή ανεπάρκεια)

• 3: Άσκηση και Αρτηριακή Υπέρταση

• 4: Άσκηση και Σακχαρώδης Διαβήτης

• 5: Άσκηση και Μεταβολικό Σύνδρομο

• 6: Άσκηση και Παχυσαρκία

• 7: Άσκηση και Οστεοπόρωση

• 8: Άσκηση και Διαταραχές του Ύπνου
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Α Ενότητα

Στο σύγγραμμα ACSM’s Άσκηση σε Χρόνιες Παθήσεις παρουσιάζονται
αναλυτικά τα στοιχεία παθοφυσιολογίας και οι επιπτώσεις που επιφέρει
κάθε χρόνιο νόσημα (εντός ύλης τα νοσήματα που καλύψαμε και οι
σημειώσεις για τις διαταραχές ύπνου).

Καρδιαγγειακές παθήσεις
θέματα προς συζήτηση

• Ποιές είναι οι καρδιαγγειακές παθήσεις;

• Παράγοντες κινδύνου για εμφάνιση καρδιαγγειακής πάθησης ;

• Βραχυπρόθεσμα οφέλη της άσκησης

• Χρόνιες επιδράσεις της άσκησης

• Προτεινόμενοι τρόποι άσκησης

• Ασφάλεια ασθενών
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Άσκηση και Αρτηριακή Υπέρταση (ΑΥ)
Θέματα προς συζήτηση

• Διαγνωστικά κριτήρια υπέρτασης – ποια είναι τα στάδια της
υπέρτασης; Ποιο στάδιο υπέρτασης αντιμετωπίζεται πιο
αποτελεσματικά;

• Οφέλη της άσκησης στην διαχείριση της υπέρτασης – μέσω
ποιών μηχανισμών επέρχονται τα οφέλη;

• Χαρακτηριστικά προγράμματος άσκησης
– Για την πρόληψη υπέρτασης
– Για την αντιμετώπιση της υπέρτασης

• Πώς μπορούμε να παρέχουμε ασφάλεια κατά την διάρκεια
της γύμνασης σε ασθενείς με ΑΥ

• Εναλλακτικές μορφές γύμνασης για ασθενείς με ΑΥ

Άσκηση και Σακχαρώδης Διαβήτης (ΣΔ)
θέματα προς συζήτηση

• Τι είναι σακχαρώδης διαβήτης (και τύποι); Ποια τα
διαγνωστικά κριτήρια;

• Διαφορές ΣΔ Ι με ΣΔ ΙΙ
• Μακροχρόνια οφέλη της άσκησης
• Βραχυπρόθεσμα οφέλη της άσκησης
• Κίνδυνοι κατά τη διάρκεια της άσκησης & αντιμετώπιση τους
• Ασφάλεια για τους ασκουμένους
• Βασικά χαρακτηριστικά προγράμματος άσκησης
• Εναλλακτικές μορφές γύμνασης σε ασθενείς με ΣΔ
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• Τι είναι ΜΣ ; Ποια τα διαγνωστικά κριτήρια;

• Οφέλη της άσκησης για την πρωτογενή και δευτερογενή

πρόληψη του ΜΣ

• Κίνδυνοι κατα τη διάρκεια της άσκησης & αντιμετώπιση

• Ασφάλεια για τους ασκουμένους

• Βασικά χαρακτηριστικά προγράμματος άσκησης

Άσκηση και Μεταβολικό Σύνδρομο (ΜΣ)
θέματα προς συζήτηση

Άσκηση & Παχυσαρκία
Θέματα προς συζήτηση

1. Τι είναι παχυσαρκία;

2. Αναφέρετε την κατηγοριοποίηση, αναφορικά με το σωματικό
βάρος, με βάση το δείκτη μάζας σώματος

3. Τι είναι ενεργειακό ισοζύγιο;

4. Σημεία προσοχής στο σχεδιασμό προγράμματος άσκησης για
υπέρβαρα ή παχύσαρκα άτομα

5. Προτεινόμενο πρόγραμμα άσκησης για υπέρβαρα ή παχύσαρκα
άτομα

6. Οφέλη της γύμνασης
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Οστεοπενία, οστεοπόρωση & άσκηση
Θέματα προς συζήτηση

• Τι είναι οστεοπενία ;

• Τι είναι οστεοπόρωση;

• Τύποι οστεοπόρωσης ;

• Ποιες είναι οι επιπτώσεις της οστεοπόρωσης;

• Πως σχετίζεται η οστεοπόρωση με το ορμονικό προφίλ των γυναικών;

• Προτεινόμενο πρόγραμμα άσκησης για την πρόληψη της οστεοπόρωσης

• Προτεινόμενο πρόγραμμα άσκησης σε άτομα με οστεοπόρωση

• Οφέλη της γύμνασης σε οστεοπορωτικά άτομα

• Τι είναι ύπνος; Γιατί τον χρειαζόμαστε;

• Ποια τα βασικά χαρακτηριστικά;

• Βασικές διαταραχές ύπνου

• Ποια τα βραχυπρόθεσμα οφέλη της άσκησης;

• Ποια τα μακροπρόθεσμα οφέλη της άσκησης;

• Ποια προβλήματα προκαλεί ένα υπερατλαντικό ταξίδι στην αθλητική απόδοση;

• Γιατί επηρεάζει αρνητικά τον ύπνο η εργασία σε νυχτερινές βάρδιες;

• Πόσο πρέπει να κοιμόμαστε;

• Ποιες είναι οι επιπτώσεις της πολυήμερης έλλειψης ύπνου;

Άσκηση και διαταραχές ύπνου
Θέματα προς συζήτηση
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Β’ Ενότητα

Στο σύγγραμμα ACSM’s Άσκηση σε Χρόνιες Παθήσεις παρουσιάζονται
συστάσεις άσκησης  με ενδεικτικό πρόγραμμα  στο τέλος κάθε κεφαλαίου (ανά
πάθηση).
Επίσης, βασικές αρχές και οδηγίες παρουσιάζονται στον υλικό του
προγράμματος Συμμαχία για την υγεία – άσκηση (βλ. www.exerciseforhealth.gr)
από όπου προέρχεται το εποπτικό υλικό της β’ ενότητας της παρούσης διάλεξης

Διάλεξη 1:
Άσκηση σε ασθενείς με Καρδιαγγειακές Παθήσεις

 Στεφανιαία Νόσος
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Προγράμματα άσκησης για ασθενείς με στεφανιαία νόσο Ι

Προγράμματα άσκησης για ασθενείς με στεφανιαία νόσο
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Αερόβια άσκηση με τη μέθοδο της συνεχόμενης προπόνησης

Αερόβια άσκηση με τη μέθοδο της διαλλειμματικής προπόνησης

Άσκηση και Χρόνια Καρδιακή Ανεπάρκεια

Πρόγραμμα μυϊκής ενδυνάμωσης

Άσκηση και Χρόνια Καρδιακή Ανεπάρκεια
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Άσκηση και Αρτηριακή Υπέρταση (ΑΥ)

 Συνταγογράφηση ελάχιστης αερόβιας άσκησης για ασθενείς με υπέρταση

Άσκηση και Σακχαρώδης Διαβήτης

Αερόβια Προπόνηση
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Προπόνηση μυϊκής ενδυνάμωσης

Άσκηση και Σακχαρώδης Διαβήτης

• Η αρχική ένταση της προπόνησης συνίσταται να είναι μέτρια :

40%- 60% της VO2peak

• Αρχικά πρέπει να δίνεται μεγαλύτερη έμφαση στην αύξηση της

διάρκειας & της συχνότητας της προπόνησης

• Προοδευτικά η ένταση της άσκησης θα αυξηθεί σε : 50%-75% της

VO2 peak

Άσκηση και ΜΣ

Αερόβια προπόνηση



6/13/2014

11

• Συχνότητα προπόνησης: 5 εως 7 ημέρες/εβδομάδα

• Διάρκεια της προπόνησης: 45 εώς 60 λεπτά

• Εστιάζουμε στην επίτευξη 150 λεπτών μέτριας άσκησης

εβδομαδιαίως και προοδευτικά ο χρόνος να αυξηθεί σε 200-

300 λεπτά εβδομαδιαίως

Άσκηση καιΜΣ

Χαρακτηριστικά άσκησης με αντιστάσεις σε
ασθενείς μεΜΣ

• Ένταση: 40-60% ΜΜΕ

• Επαναλήψεις: 10-15

• Διάρκεια: 90 εώς 150 λεπτά/ εβδομάδα
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Παχυσαρκία και Άσκηση

Βασικές αρχές για τη βελτίωση της αερόβιας ικανότητας

Ενδεικτικά προγράμματα για τη βελτίωση
της αερόβιας ικανότητας παχύσαρκων ατόμων
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Προπόνηση δύναμης σε παχύσαρκα άτομα

Παχυσαρκία και Άσκηση

Ενδεικτικό πρόγραμμα για τη
βελτίωση της μυϊκής δύναμης
παχύσαρκων ατόμων
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Αντοχή στην δύναμη
παχύσαρκων ατόμων

Προπόνηση Κινητικότητας σε παχύσαρκα άτομα
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Οστεοπόρωση, οστεοπενία και Άσκηση
Πρόγραμμα άσκησης

• Σε μεγαλύτερες ηλικίες συνιστώνται ασκήσεις που έχουν σαν

στόχο τη βελτίωση της ισορροπίας αλλά και την τροποποίηση της

εκτέλεσης δραστηριοτήτων της καθημερινότητας

• Η βελτίωση της μυϊκής δύναμης βοηθά

στην διατήρηση της οστικής μάζας &

στη βελτίωση της δυναμικής ισορροπίας

Ασκησιολόγιο

 Ασκήσεις μυϊκής ενδυνάμωσης και φόρτισης

 Ασκήσεις ευκινησίας

 Ελέγχου στάσης του σώματος, ισορροπίας, συντονισμού

 Βελτίωση λειτουργικής ικανότητας
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Πρόγραμμα άσκησης

Προτείνεται:

• Η αερόβια άσκηση (περπάτημα, άσκηση στο νερό,* ποδήλατο) να
πραγματοποιείται σε ένταση περίπου 40% με 70% της VO2max, 2 εώς 5
ημέρες/εβδομάδα

• Η εκτέλεση ασκήσεων μυϊκής ενδυνάμωσης με αντιστάσεις να γίνεται με
το φορτίο να κατευθύνεται προς τον επιμήκη άξονα του οστού. Η
συχνότητα της άσκησης να είναι 2 φορές/εβδομάδα με σετ 8 εώς 10
επαναλήψεις και με υπομέγιστη ένταση.

* Προσοχή να μην υπάρχει πλήρης βύθιση

• Οι ασκήσεις ευλυγισίας να εκτελούνται με συχνότητα 5 έως 7
ημέρες/εβδομάδα

Πρόγραμμα άσκησης
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Ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να δίνεται:

• Ασκήσεις με εκρηκτικές κινήσεις όπως το τρέξιμο,

αναπηδήσεις και το χαλαρό τρέξιμο αντεδείκνυται

• Οι δυναμικού τύπου ασκήσεις κοιλιακών & οι ασκήσεις με

υπερβολική κάμψη και περιστροφές του κορμού μπορεί να

αποβούν επικίνδυνες

Άσκηση & Διαταραχές Ύπνου

 30 λεπτά καθημερινής άσκησης βελτιώνουν την διάρκεια του

ύπνου καθώς και την ταχύτητα που που το άτομο κοιμάται

 Για την βελτίωση της ποιότητας ύπνου συστήνονται ήπιες

δραστηριότητες (πχ βάδιση).

 Η άσκηση πρέπει να πραγματοποιείται ως 4 ώρες πριν την

προκαθορισμένη ώρα ύπνου.

[χρειάζεται προσοχή στην κατανάλωση διεγερτικών ουσιών, και

τροφής, καθώς και στην διατήρηση σωστής υγιεινής ύπνου]
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Συνοπτικά

• Ανά πάθηση να γνωρίζουμε
– Στοιχεία παθοφυσιολογίας, συμπτώματα/διάγνωση
– Επιπτώσεις και λειτουργικοί περιορισμοί
– Οφέλη άσκησης (και μηχανισμοί μέσω των οποίων

επέρχονται τα οφέλη)
– Βασικές αρχές προγράμματος άσκησης
– Ενδεικτικό πρόγραμμα
– Στοιχεία ασφαλούς άσκησης (= πιθανούς κινδύνους

κατά την άσκηση και πως τους προλαμβάνω)

Καλή επιτυχία!

• Όλες οι διαλέξεις βρίσκονται αναρτημένες
στην σελίδα του μαθήματος στην πλατφόρμα
e-class

• Για την συμμετοχή σας στην εξέταση πρέπει
να έχετε δηλώσει το μάθημα

• Ο βαθμός της προόδου και το % παρουσιών
θα προσμετρηθoύν στην συνολική σας
βαθμολογία.
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 Μειώνει την συσσώρευση καματογόνων ουσιών που αυξάνουν το στρες

 Μειώνει την μυϊκή τάση και χαλαρώνει το σώμα

 Αυξάνει την οξυγόνωση του εγκεφάλου και κατά συνέπεια την λειτουργία του

 Βελτιώνει την λειτουργία της καρδιάς και των πνευμόνων

 Βελτιώνει το νευρικό, ενδοκρινικό, προάγει την χαλάρωση

 Η άσκηση αυξάνει την κόπωση του οργανισμού προσωρινά, αλλά αυτό προκαλεί

μια ανάγκη στον οργανισμό για ξεκούραση, και συνεπώς προάγει τον βαθύτερο και

μεγαλύτερο σε διάρκεια ύπνο

Άσκηση και διαταραχές ύπνου

Τα οφέλη της άσκησης


