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Τίτλοι Θεματικών Ενοτήτων
• 1: Γενικές κατευθύνσεις του μαθήματος

• 2: Άσκηση και Αρτηριακή Υπέρταση

• 3: : Άσκηση και Παχυσαρκία

• 4:Καρδιαγγειακές παθήσεις και Άσκηση

• 5:Χρόνια Νεφρική Ανεπάρκεια και Άσκηση

• 6: Άσκηση στη νόσο Pompe

• 7: Νόσος Πάρκινσον και Άσκηση

• 8:Νόσος Αλτζχάϊμερ και Άσκηση

• 9: Εργομετρικός έλεγχος ασθενών 

• 10: Αξιολόγηση λειτουργικής ικανότητας 

• 11: Ποιότητα ζωής



Καρδιαγγειακές παθήσεις
θέματα προς συζήτηση

• Ποιές είναι οι καρδιαγγειακέςπαθήσεις; 

• Παράγοντες κινδύνου για εμφάνιση καρδιαγγειακήςπάθησης ;

• Βραχυπρόθεσμα οφέλη της άσκησης

• Χρόνιες επιδράσεις της άσκησης

• Προτεινόμενοι τρόποι άσκησης

• Ασφάλεια ασθενών



Άσκηση και Αρτηριακή Υπέρταση (ΑΥ)
Θέματαπρος 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



Διάλεξη 1:
Άσκηση σε ασθενείς με Καρδιαγγειακές Παθήσεις

ü Στεφανιαία Νόσος



Προγράμματα άσκησης για ασθενείς με στεφανιαία νόσο Ι



Προγράμματα άσκησης για ασθενείς με στεφανιαία νόσο



Αερόβια άσκηση με τη μέθοδο της συνεχόμενης προπόνησης

Αερόβια άσκηση με τη μέθοδο της διαλλειμματικής προπόνησης

Άσκηση και Χρόνια Καρδιακή Ανεπάρκεια



ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟΘΕΣΣΑΛΙΑΣ
ΣΧΟΛΗ ΕΠΙΣΤΗΜΗΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ& ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

ΑΣΚΗΣΗ & ΝΕΥΡΟΕΚΦΥΛΙΣΤΙΚΑ
ΝΟΣΗΜΑΤΑ



ΓΕΝΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΓΥΜΝΑΣΗΣ

Η ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΔΙΑΤΑΣΗ ΑΠΟΤΕΛΕΙ ΘΕΜΕΛΙΟ ΕΝΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ
ΑΣΚΗΣΗΣ ΚΑΘΩΣ ΟΙ ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ:

• ΜΕΙΩΝΟΥΝ ΤΗ ΜΥΪΚΗ ΔΥΣΚΑΜΨΙΑ

• ΑΥΞΑΝΟΥΝ ΤΟ ΕΥΡΟΣ ΤΗΣ ΚΙΝΗΣΗΣ

• ΒΟΗΘΟΥΝ ΣΤΗ ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ ΣΩΣΤΗΣ

• ΒΕΛΤΙΩΝΟΥΝ ΤΗΝ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΑ

• ΜΕΙΩΝΟΥΝ ΤΗ ΣΥΣΠΑΣΗ ΤΩΝ ΜΥΩΝ

• ΠΡΟΚΑΛΟΥΝ ΕΥΕΞΙΑ

NATIONAL PARKINSON FOUDATION, 2005



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΑΣΚΗΣΗΣ

Αρχική ένταση: 40% εώς 60% της VO2max, και προοδευτικά

να φθάσει στο 50-75% της VO2max

Συχνότητα: 5 εώς 7 φορές την εβδομάδα

Διάρκεια της προπόνησης: 45  λεπτά



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΑΝΤΙΣΤΑΣΕΩΝ

• Ένταση: 40-60% ΜΜΕ

• Επαναλήψεις: 10-15 



ΜΕ ΤΗ ΜΥΪΚΗ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ :

§ ΜΕΙΩΝΕΤΑΙ ΤΟ ΑΙΣΘΗΜΑ ΤΟΥ ΠΟΝΟΥ
§ ΕΥΝΟΕΙΤΑΙ Η ΑΝΟΡΘΩΣΗ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ
§ ΔΙΕΥΚΟΛΥΝΕΤΑΙΗ ΒΑΔΙΣΗ
§ ΒΕΛΤΙΩΝΕΤΑΙΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΑΣΘΕΝΗ

ΓΕΝΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΓΥΜΝΑΣΗΣ

NATIONAL PARKINSON FOUDATION, 2005



ΓΕΝΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΓΥΜΝΑΣΗΣ

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΑΕΡΟΒΙΑΣ20 ΛΕΠΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΤΡΕΙΣΦΟΡΕΣ
ΤΗΝ
ΕΒΔΟΜΑΔΑ (ΒΑΔΙΣΜΑ, ΠΟΔΗΛΑΣΙΑ, ΚΟΛΥΜΠΙ, ΔΟΥΛΕΙΕΣ ΣΤΟ
ΣΠΙΤΙ):

§ é ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΗ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ

§ ê ΚΑΤΑΘΛΙΨΗ

§ ê ΑΓΧΟΣ

NATIONAL PARKINSON FOUDATION, 2005


