
ΠοδήλατοΠοδήλατο
 

καικαι
 

άσκησηάσκηση

ΆνναΆννα
 

ΤσιλιγκίρογλουΤσιλιγκίρογλου
 

––
 

ΦαχαντίδουΦαχαντίδου
ΚαθηγήτριαΚαθηγήτρια

 
ΤΕΦΑΑΤΕΦΑΑ

ΕργαστήριοΕργαστήριο
 

ΥγιεινήςΥγιεινής
 

καικαι
 

ΔιατροφήςΔιατροφής
 

ΑθλουμένωνΑθλουμένων





 
ΤοΤο

 
πρώτοπρώτο

 
ποδήλατοποδήλατο

 
κατασκευάστηκεκατασκευάστηκε

 
τοτο

 
18551855

είχεείχε
 

μόνομόνο
 

δύοδύο
 

επάλληλουςεπάλληλους
 

τροχούςτροχούς
 

καικαι
 

τοτο
 

κάθισμακάθισμα
 τουτου

 
αναβάτηαναβάτη

 


 
οο

 
οποίοςοποίος

 
πατούσεπατούσε

 
τατα

 
πόδιαπόδια

 
τουτου

 
στοστο

 έδαφοςέδαφος
 

καικαι
 

μεμε
 

αυτάαυτά
 

ωθούσεωθούσε
 

τοτο
 

τροχοφόροτροχοφόρο



 
ΤαΤα

 
μηχανικάμηχανικά

 
ποδήλαταποδήλατα

 
κατασκευάστηκανκατασκευάστηκαν

 
αρκετάαρκετά

 αργότερααργότερα
 

τοτο
 

1875 1875 
 

ήτανήταν
 

ψηλάψηλά
 

δίκυκλαδίκυκλα
 

μεμε
 

τοντον
 

πίσωπίσω
 τροχότροχό

 
εμφανώςεμφανώς

 
μικρότερομικρότερο

 
τουτου

 
μπροστινούμπροστινού, , στονστον

 οποίοοποίο
 

ήτανήταν
 

άμεσαάμεσα
 

προσαρτημέναπροσαρτημένα
 

τατα
 

πετάλιαπετάλια. . 



 
ΜόλιςΜόλις

 
πέντεπέντε

 
χρόνιαχρόνια

 
αργότερααργότερα

 
εμφανίστηκανεμφανίστηκαν

 
τατα

 πρώταπρώτα
 

ποδήλαταποδήλατα
 

πουπου
 

κινούντανκινούνταν
 

μεμε
 

αλυσίδααλυσίδα


 
τοτο

 
1882 1882 άρχισανάρχισαν

 
νανα

 
έχουνέχουν

 
ίσιουςίσιους

 
τουςτους

 
δύοδύο

 
τροχούςτροχούς

 
 

οο
 

πίσωπίσω
 

τροχόςτροχός
 

έδινεέδινε
 

τηντην
 

ώθησηώθηση
 

καικαι
 

λέγεταιλέγεται
 κινητήριοςκινητήριος, , ενώενώ

 
οο

 
μπροστάμπροστά

 
απλάαπλά

 
κατευθύνεικατευθύνει

 
καικαι

 προφανώςπροφανώς
 

λέγεταιλέγεται
 

κατευθυντήριοςκατευθυντήριος. . 





ΤαΤα
 

πλεονεκτήματαπλεονεκτήματα
 

τηςτης
 

χρήσηςχρήσης
 

ποδηλάτουποδηλάτου



 
τοτο

 
χαμηλόχαμηλό

 
κόστοςκόστος

 
συντήρησήςσυντήρησής

 
τουτου



 
ηη

 
μημη

 
κατανάλωσηκατανάλωση

 
καύσιμωνκαύσιμων



 
ηη

 
απουσίααπουσία

 
φορολογίαςφορολογίας



 
ηη

 
ευελιξίαευελιξία

 
τουτου

 
στηνστην

 
πόληπόλη

 
καικαι

 
κυρίωςκυρίως

 
ηη

 
μημη

 
επιβάρυνσηεπιβάρυνση

 τηςτης
 

φύσηςφύσης. . 





ΤαΤα
 

οφέληοφέλη
 

στηνστην
 

ανθρώπινηανθρώπινη
 

υγείαυγεία..



 
στοστο

 
καρδιαγγειακόκαρδιαγγειακό, , στοστο

 
αναπνευστικόαναπνευστικό

 
καικαι

 
άμεσαάμεσα

 
στοστο

 μυοσκελετικόμυοσκελετικό
 

σύστημασύστημα
παθήσειςπαθήσεις

 
όπωςόπως

ηη
 

υπέρτασηυπέρταση
ηη

 
παχυσαρκίαπαχυσαρκία

ηη
 

αυξημένηαυξημένη
 

χοληστερίνηχοληστερίνη
οο

 
διαβήτηςδιαβήτης

μπορούνμπορούν
 

νανα
 

βελτιωθούνβελτιωθούν
 

άμεσαάμεσα
 

μεμε
 

καθημερινήκαθημερινή
 

χρήσηχρήση
 

τουτου
 ποδηλάτουποδηλάτου

ΑυξάνονταιΑυξάνονται
 

οιοι
 

αερόβιεςαερόβιες
 

καύσειςκαύσεις
 

τουτου
 

μεταβολισμούμεταβολισμού, , 
ΒελτίωσηΒελτίωση

 
τηςτης

 
ρύθμισηςρύθμισης

 
τηςτης

 
σεροτονίνηςσεροτονίνης

 


 
αμβλύνονταςαμβλύνοντας

 
τατα

 προβλήματαπροβλήματα
 

κατάθλιψηςκατάθλιψης, , άγχουςάγχους
 

καικαι
 

νευρωτικώννευρωτικών
 διαταραχώνδιαταραχών. . 



ΑναλυτικότεραΑναλυτικότερα: : 


 

ηη
 

ποδηλασίαποδηλασία
 

δρόμουδρόμου
 

μπορείμπορεί
 

νανα
 

βελτιώσειβελτιώσει
 

περισσότεροπερισσότερο
 

τητη
φυσικήφυσική

 
αντοχήαντοχή

 
καικαι

 
τητη

 
λειτουργίαλειτουργία

 
τουτου

 
καρδιαναπνευστικούκαρδιαναπνευστικού

συστήματοςσυστήματος
 

σεσε
 

σχέσησχέση
 

μεμε
 

τοτο
 

τρέξιμοτρέξιμο..



 

ΗΗ
 

μυϊκήμυϊκή
 

ανισορροπίαανισορροπία
 

είναιείναι
 

μίαμία
 

απόαπό
 

τιςτις
 

πιοπιο
 

βασικέςβασικές
 

παραμέτρουςπαραμέτρους
 τραυματισμώντραυματισμών

 
στουςστους

 
ανθρώπουςανθρώπους

 
πουπου

 
ακολουθούνακολουθούν

 
αθλητικήαθλητική

 
ζωήζωή..

ηη
 

ποδηλασίαποδηλασία
 

δρόμουδρόμου
 


 

όχιόχι
 

μόνομόνο
 

πώςπώς
 

νανα
 

ισορροπείςισορροπείς
 

πάνωπάνω
 

στοστο
 ποδήλατοποδήλατο

 


 
αλλάαλλά

 
μπορείμπορεί

 
γυμνάσειγυμνάσει

 
ισάξιαισάξια

 
τουςτους

 
μυςμυς

 
πουπου

 
βρίσκονταιβρίσκονται

 στηστη
 

δεξιάδεξιά
 

πλευράπλευρά
 

τουςτους
 

σώματόςσώματός
 

σουσου
 

μεμε
 

αυτούςαυτούς
 

πουπου
 

βρίσκονταιβρίσκονται
 

στηνστην
 αριστερήαριστερή. . 

ΗΗ
 

συμμετρικήσυμμετρική
 

δομήδομή
 

τουτου
 

ποδηλάτουποδηλάτου
 

είναιείναι
 

οο
 

παράγονταςπαράγοντας
 

πουπου
οδηγείοδηγεί

 
στηνστην

 
επιτυχήεπιτυχή

 
μυϊκήμυϊκή

 
ενδυνάμωσηενδυνάμωση

 
όλωνόλων

 
τωντων

 
μυώνμυών..





τοτο
 

ποδήλατοποδήλατο
 

--καικαι
 

γενικότεραγενικότερα
 

ηη
 

αερόβιααερόβια
 

άσκησηάσκηση--
 

αποτελείαποτελεί
 

μίαμία
 

απόαπό
 τιςτις

 
καλύτερεςκαλύτερες

 
λύσειςλύσεις

 
καταπολέμησηςκαταπολέμησης



 

τουτου
 

άγχουςάγχους
 

καικαι


 

τουτου
 

στρεςστρες
 


 

πουπου
 

δημιουργείδημιουργεί
 

οο
 

σύγχρονοςσύγχρονος
 

γοργόςγοργός
 

ρυθμόςρυθμός
 

ζωήςζωής. . 

ΗΗ
 

ποδηλασίαποδηλασία
 

δρόμουδρόμου
 

--ειδικάειδικά
 

σεσε
 

πάρκαπάρκα
 

κικι
 

επαρχιακούςεπαρχιακούς
 

δρόμουςδρόμους
 στηνστην

 
εξοχήεξοχή--

 
δημιουργείδημιουργεί

 
τηντην

 
αίσθησηαίσθηση

 
τηςτης

 
ευεξίαςευεξίας

 
καικαι

 
μπορείμπορεί

 
νανα

 αποτελέσειαποτελέσει
 

έναένα
 

απόαπό
 

τατα
 

καλύτερακαλύτερα
 

αγχολυτικάαγχολυτικά
 

σουσου. . 



ΜεΜε
 

τηντην
 

ποδηλασίαποδηλασία
 

δρόμουδρόμου
 

γυμνάζειςγυμνάζεις


 

τοτο
 

κάτωκάτω
 

μέροςμέρος
 

τουτου
 

σώματόςσώματός
 

σουσου


 

τατα
 

άκραάκρα, , 


 

όλοόλο
 

τοντον
 

κορμόκορμό

σεσε
 

δημοσκόπησηδημοσκόπηση
 

πουπου
 

έγινεέγινε
 

στηστη
 

ΓερμανίαΓερμανία, , στηνστην
 

ερώτησηερώτηση
 

««ΓιατίΓιατί
 παρακολουθείτεπαρακολουθείτε

 
αγώνεςαγώνες

 
ποδηλασίαςποδηλασίας;;»»

τοτο
 

85% 85% τωντων
 

ΓερμανίδωνΓερμανίδων
 

απάντησεαπάντησε: : 
««ΓιατίΓιατί

 
οιοι

 
ποδηλάτεςποδηλάτες

 
έχουνέχουν

 
πολύπολύ

 
όμορφαόμορφα

 
πόδιαπόδια

 
καικαι

 
γλουτούςγλουτούς»»..





ΤοΤο
 

πρόγραμμαπρόγραμμα
 

γυμναστικήςγυμναστικής
 

τουτου
 

ποδηλάτηποδηλάτη
 δρόμουδρόμου



 
κοιλιακοίκοιλιακοί



 
ραχιαίοιραχιαίοι



 
προβολέςπροβολές

 
μεμε

 
μπάραμπάρα



 
ημικαθίσματαημικαθίσματα

 
μεμε

 
μπάραμπάρα



 
επιτόπιαεπιτόπια

 
άλματαάλματα

 
μεμε

 
μπάραμπάρα



 
ασκήσειςασκήσεις

 
γιαγια

 
γάμπεςγάμπες

 
στοστο

 
ειδικόειδικό

 
μηχάνημαμηχάνημα



 
ασκήσειςασκήσεις

 
γιαγια

 
οπίσθιουςοπίσθιους

 
δικέφαλουςδικέφαλους

 
στοστο

 
μηχάνημαμηχάνημα



 
έλξειςέλξεις



 
διατάσειςδιατάσεις



ΥπάρχουνΥπάρχουν
 

τρειςτρεις
 

τύποιτύποι
 

ποδηλάτωνποδηλάτων::


 

τηςτης
 

πόληςπόλης
 

((citycity))


 

τουτου
 

βουνούβουνού
 

((mountainmountain) ) 


 

καικαι
 

τουτου
 

δρόμουδρόμου. . 



 

ΤαΤα
 

ποδήλαταποδήλατα
 

πόληςπόλης
 

διαθέτουνδιαθέτουν
 

φαρδιάφαρδιά, , όχιόχι
 

όμωςόμως
 

τρακτερωτάτρακτερωτά, , 
λάστιχαλάστιχα

 
καικαι

 
είναιείναι

 
ιδανικάιδανικά

 
γιαγια

 
βόλτεςβόλτες

 
στηνστην

 
πόληπόλη

 
––

 
σεσε

 ασφαλτοστρωμένουςασφαλτοστρωμένους, , δηλαδήδηλαδή, , δρόμουςδρόμους. . 


 

ΕκείναΕκείνα
 

πουπου
 

προορίζονταιπροορίζονται
 

γιαγια
 

τοτο
 

βουνόβουνό
 

είναιείναι
 

ποδήλαταποδήλατα
 

μεμε
 

γερόγερό
 σκελετόσκελετό, , χοντράχοντρά, , τρακτερωτάτρακτερωτά

 
λάστιχαλάστιχα, , χαμηλόχαμηλό

 
τιμόνιτιμόνι

 
καικαι

 
πολλέςπολλές

 ταχύτητεςταχύτητες
 

––
 

αυτέςαυτές
 

είναιείναι
 

πουπου
 

θαθα
 

σαςσας
 

βοηθήσουνβοηθήσουν
 

στιςστις
 

δύσκολεςδύσκολες
 ανηφόρεςανηφόρες. . 



 

ΗΗ
 

τρίτητρίτη
 

κατηγορίακατηγορία
 

περιλαμβάνειπεριλαμβάνει
 

αγωνιστικάαγωνιστικά
 

ποδήλαταποδήλατα. . ΕίναιΕίναι
 εκείναεκείνα

 
μεμε

 
τοτο

 
λεπτόλεπτό, , γυριστόγυριστό

 
τιμόνιτιμόνι

 
καικαι

 
τατα

 
λεπτάλεπτά

 
λάστιχαλάστιχα. . 



ΤΙΤΙ

 

ΠΡΟΣΦΕΡΕΙΠΡΟΣΦΕΡΕΙ ΠΟΔΗΛΑΤΟΠΟΔΗΛΑΤΟ

 

ΠΟΛΗΣΠΟΛΗΣ ΠΟΔΗΛΑΤΟΠΟΔΗΛΑΤΟ

 

ΒΟΥΝΟΥΒΟΥΝΟΥ

ΚαρδιοαναπνευστικήΚαρδιοαναπνευστική

 

άσκησηάσκηση ΚαλάΚαλά, , έωςέως

 

πολύπολύ

 

καλάκαλά, , 
αποτελέσματααποτελέσματα

ΠολύΠολύ

 

καλάκαλά

 

αποτελέσματααποτελέσματα

ΔύναμηΔύναμη ΚαλάΚαλά

 

αποτελέσματααποτελέσματα ΚαλάΚαλά, , έωςέως

 

πολύπολύ

 

καλάκαλά, , 
αποτελέσματααποτελέσματα

ΕυλυγισίαΕυλυγισία ΜέτριαΜέτρια

 

αποτελέσματααποτελέσματα ΜέτριαΜέτρια, , έωςέως

 

καλάκαλά, , 
αποτελέσματααποτελέσματα

ΑποφυγήΑποφυγή

 

τραυματισμώντραυματισμών ΚαλάΚαλά

 

αποτελέσματααποτελέσματα ΚαλάΚαλά, , έωςέως

 

πολύπολύ

 

καλάκαλά, , 
αποτελέσματααποτελέσματα

ΑποφυγήΑποφυγή

 

τραυματισμώντραυματισμών ΚαλάΚαλά

 

αποτελέσματααποτελέσματα ΜέτριαΜέτρια

 

αποτελέσματααποτελέσματα

Ποδήλατο
 

πόλης
 

vs
 

Ποδήλατο
 

βουνού





ΟδηγίεςΟδηγίες
 

προσωπικήςπροσωπικής
 

ασφάλειαςασφάλειας



 

ΦοράτεΦοράτε
 

πάνταπάντα
 

τοτο
 

ειδικόειδικό
 

κράνοςκράνος
 

ποδηλασίαςποδηλασίας, , τατα
 

αθλητικάαθλητικά
 

παπούτσιαπαπούτσια
 

καικαι
 

τατα
 σορτςσορτς

 

ήή
 

κολάνκολάν, , τατα
 

οποίαοποία
 

εφαρμόζουνεφαρμόζουν
 

καλύτερακαλύτερα
 

καικαι
 

προστατεύουνπροστατεύουν
 

τοτο
 

δέρμαδέρμα
 στοστο

 

εσωτερικόεσωτερικό
 

τωντων
 

μηρώνμηρών. . 


 

ΤιςΤις
 

βραδινέςβραδινές
 

ώρεςώρες
 

είναιείναι
 

καλόκαλό
 

νανα
 

φοράτεφοράτε
 

ανοιχτόχρωμαανοιχτόχρωμα
 

ρούχαρούχα
 

γιαγια
 

νανα
 

είστεείστε
 ορατοίορατοί

 

στουςστους
 

οδηγούςοδηγούς
 

τωντων
 

διερχόμενωνδιερχόμενων
 

αυτοκινήτωναυτοκινήτων. . ΠρινΠριν
 

ξεκινήσετεξεκινήσετε
 

τητη
 βόλταβόλτα

 

σαςσας, , βεβαιωθείτεβεβαιωθείτε
 

ότιότι
 

τατα
 

φανάριαφανάρια
 

σαςσας
 

λειτουργούνλειτουργούν. . 


 

ΌτανΌταν
 

θέλετεθέλετε
 

νανα
 

σταματάτεσταματάτε, , γιαγια
 

μεγαλύτερημεγαλύτερη
 

ασφάλειαασφάλεια, , νανα
 

χρησιμοποιείτεχρησιμοποιείτε
 καικαι

 

τατα
 

δύοδύο
 

φρέναφρένα. . 


 

ΈχετεΈχετε
 

πάνταπάντα
 

μαζίμαζί
 

σαςσας
 

έναένα
 

μπουκάλιμπουκάλι
 

νερόνερό


 

ΑρχικάΑρχικά
 

εξοικειωθείτεεξοικειωθείτε
 

μεμε
 

τοτο
 

ποδήλατόποδήλατό
 

σαςσας
 

καικαι
 

ύστεραύστερα, , σταδιακάσταδιακά, , 
δοκιμαστείτεδοκιμαστείτε

 

σεσε
 

δυσκολότερεςδυσκολότερες
 

διαδρομέςδιαδρομές. . 


 

ΤαΤα
 

χέριαχέρια
 

σαςσας, , προκειμένουπροκειμένου
 

νανα
 

απορροφούναπορροφούν
 

τουςτους
 

κραδασμούςκραδασμούς, , πρέπειπρέπει
 

νανα
 λυγίζουνλυγίζουν. . ΜηνΜην

 

τεντώνετετεντώνετε, , λοιπόνλοιπόν, , καικαι
 

μημη
 

σφίγγετεσφίγγετε
 

τουςτους
 

αγκώνεςαγκώνες
 

σαςσας. (. (ΤοΤο
 ίδιοίδιο

 

ισχύειισχύει
 

καικαι
 

γιαγια
 

τατα
 

γόναταγόνατα.).)


 

OOιι
 

φτέρνεςφτέρνες
 

δενδεν
 

πρέπειπρέπει
 

νανα
 

ακουμπούνακουμπούν
 

ποτέποτέ
 

σταστα
 

πεντάλπεντάλ. . 



βελτίωσηβελτίωση
 

στηνστην
 

καρδιοαναπνευστικήκαρδιοαναπνευστική
 

αντοχήαντοχή
 

παρατηρείταιπαρατηρείται
 

ότανόταν::

τοτο
 

πρόγραμμαπρόγραμμα
 

περιλαμβάνειπεριλαμβάνει
 

τητη
 

χρησιμοποίησηχρησιμοποίηση
 

τωντων
 

μεγάλωνμεγάλων
 

μυϊκώνμυϊκών
 ομάδωνομάδων

 
γιαγια

 
μεγάλομεγάλο

 
χρονικόχρονικό

 
διάστημαδιάστημα

 
καικαι

 
ηη

 
κίνησηκίνηση

 
τουτου

 
ατόμουατόμου

 είναιείναι
 

ρυθμικήρυθμική
 

καικαι
 

αερόβιααερόβια. . 
ΠαραδείγματαΠαραδείγματα

 
αποτελούναποτελούν

 
πολλέςπολλές

 
αερόβιεςαερόβιες

 
δραστηριότητεςδραστηριότητες

 
όπωςόπως::



 

τοτο
 

περπάτημαπερπάτημα


 

ηη
 

πεζοπορίαπεζοπορία


 

τοτο
 

τζόκινγκτζόκινγκ


 

ηη
 

κολύμβησηκολύμβηση


 

ηη
 

ποδηλασίαποδηλασία


 

ηη
 

κωπηλασίακωπηλασία


 

οο
 

χορόςχορός


 

τοτο
 

σκοινάκισκοινάκι


 

τοτο
 

steppingstepping
 

((σεσε
 

μηχάνημαμηχάνημα))



ΠρόγραμμαΠρόγραμμα
 

προπόνησηςπροπόνησης
AAμερικανικήςμερικανικής

 
AAθλητιατρικήςθλητιατρικής

 
EEταιρίαςταιρίας

 (A.C.S.M.), (A.C.S.M.), 



H H έντασηένταση
 

καικαι
 

ηη
 

διάρκειαδιάρκεια
 

τηςτης
 

άσκησηςάσκησης
 

καθορίζουνκαθορίζουν
 

τητη
 συνολικήσυνολική

 
καύσηκαύση

 
θερμίδωνθερμίδων. . 

παρόμοιεςπαρόμοιες
 

βελτιώσειςβελτιώσεις
 

στηνστην
 

αντοχήαντοχή
 


 

μπορούνμπορούν
 

νανα
 επιτευχθούνεπιτευχθούν



 
μεμε

 
χαμηλήςχαμηλής

 
έντασηςέντασης

 
καικαι

 
μεγάληςμεγάλης

 
διάρκειαςδιάρκειας

 
πρόγραμμαπρόγραμμα



 
μεμε

 
υψηλήςυψηλής

 
έντασηςέντασης

 
καικαι

 
μικρήςμικρής

 
διάρκειαςδιάρκειας

 
((εγκυμονείεγκυμονεί

 περισσότερουςπερισσότερους
 

κινδύνουςκινδύνους
 

γιαγια
 

τραυματισμούςτραυματισμούς).).

H H έντασηένταση
 

τηςτης
 

άσκησηςάσκησης
 

θαθα
 

πρέπειπρέπει
 

νανα
 

κυμαίνεταικυμαίνεται
απόαπό

 
τοτο

 
60% 60% έωςέως

 
τοτο

 
90% 90% τηςτης

 
μέγιστηςμέγιστης

 
καρδιακήςκαρδιακής

 συχνότηταςσυχνότητας
 

(M.K.(M.K.ΣΣ.) .) ηη
 

οποίαοποία
 

υπολογίζεταιυπολογίζεται
 

ωςως
 

εξήςεξής: : 
M.K.M.K.ΣΣ.=220.=220--ηλικίαηλικία

ΆτομαΆτομα
 

μεμε
 

κακήκακή
 

φυσικήφυσική
 

κατάστασηκατάσταση
 

θαθα
 

έχουνέχουν
 

βελτίωσηβελτίωση
 ακόμηακόμη

 
καικαι

 
σεσε

 
αρχικέςαρχικές

 
εντάσειςεντάσεις

 
5050--60% 60% τηςτης

 
M.K.M.K.ΣΣ. . 



ΣημείαΣημεία
 

προσοχήςπροσοχής
 

όσονόσον
 

αφοράαφορά
 

τηντην
 

έντασηένταση::

•το
 

επίπεδο
 

φυσικής
 

κατάστασης

•τη
 

λήψη
 

φαρμάκων
 

που
 

μπορεί
 

να
 

επηρεάσουν
 

την
 

καρδιακή
 συχνότητα

•τις
 

πιθανότητες
 

καρδιοκυκλοφορικού
 

επεισοδίου
 

ή
 

ορθοπεδικού
 τραυματισμού

•τις
 

ατομικές
 

προτιμήσεις
 

όσον
 

αφορά
 

το
 

είδος
 

της
 

άσκησης

•τους
 

ατομικούς
 

σας
 

στόχους. 



οιοι
 

χρονικοίχρονικοί
 

περιορισμοίπεριορισμοί
 

καικαι
 

οιοι
 

προτεραιότητεςπροτεραιότητες
 

στηνστην
 καθημερινήκαθημερινή

 
ζωήζωή

 
επηρεάζουνεπηρεάζουν



 
τητη

 
διάρκειαδιάρκεια

 
αλλάαλλά



 
καικαι

 
τητη

 
συχνότητασυχνότητα

 
τωντων

 
προπονήσεωνπροπονήσεων

TTοο
 

A.C.S.M. A.C.S.M. προτείνειπροτείνει
 

20 20 λεπτάλεπτά
 

έωςέως
 

1 1 ώραώρα
 

συνεχούςσυνεχούς
 αερόβιαςαερόβιας

 
δραστηριότηταςδραστηριότητας

 


 
θαθα

 
πρέπειπρέπει

 
υπάρχειυπάρχει

 
σχετικήσχετική

 τροποποίησητροποποίηση
 

γιαγια
 

διαφορετικέςδιαφορετικές
 

κατηγορίεςκατηγορίες
 

ατόμωνατόμων

ΤοΤο
 

πρόγραμμαπρόγραμμα
 

ατόμωνατόμων
μεμε

 
μέτριαμέτρια

 
φυσικήφυσική

 
κατάστασηκατάσταση

 
θαθα

 
πρέπειπρέπει

 
νανα

 
είναιείναι

 
2020λεπτηςλεπτης

 διάρκειαςδιάρκειας
μεμε

 
πολύπολύ

 
κακήκακή

 
φυσικήφυσική

 
κατάστασηκατάσταση

 
θαθα

 
πρέπειπρέπει

 
νανα

 περιοριστούνπεριοριστούν
 

σταστα
 

10 10 λεπτάλεπτά
 

(2(2--3 3 φορέςφορές
 

τηντην
 

ημέραημέρα). ). 
H H αύξησηαύξηση

 
τηςτης

 
διάρκειαςδιάρκειας

 
θαθα

 
γίνειγίνει

 
σταδιακάσταδιακά



ΠΠPOPOΓΓPAMMA PAMMA ΓΓIA APXAPIOYIA APXAPIOYΣΣ
ΣτηνΣτην

 

κατηγορίακατηγορία
 

αυτήαυτή
 

ανήκουνανήκουν
 

άτομαάτομα


 

τατα
 

οποίαοποία
 

είτεείτε
 

δενδεν
 

έχουνέχουν
 

γυμναστείγυμναστεί
 

ποτέποτέ
 

στηστη
 

ζωήζωή
 

τουςτους


 

έχουνέχουν
 

σταματήσεισταματήσει
 

οποιαδήποτεοποιαδήποτε
 

σωματικήσωματική
 

δραστηριότηταδραστηριότητα
 

αρκετάαρκετά
 

χρόνιαχρόνια


 

θέλουνθέλουν
 

νανα
 

αποκαταστήσουναποκαταστήσουν
 

κάποιονκάποιον
 

τραυματισμότραυματισμό


 

νανα
 

περάσουνπεράσουν
 

ομαλάομαλά
 

έναένα
 

μετεγχειρητικόμετεγχειρητικό
 

στάδιοστάδιο
 

((ηη
 

συμβουλήσυμβουλή

 

ιατρούιατρού

 

κρίνεταικρίνεται

 
απαραίτητηαπαραίτητη))





 

11ηη
 

EBEBΔΔOMAOMAΔΔAA
ήπιαήπια

 

έντασηένταση
 



 

στοστο
 

5050--60% 60% τηςτης
 

M.K.M.K.ΣΣ. . δλδδλδ, , ότανόταν
 

ασκείστεασκείστε
 

δενδεν
 

θαθα
 

λαχανιάζετελαχανιάζετε
 τόσοτόσο

 

ώστεώστε
 

νανα
 

μηνμην
 

μπορείτεμπορείτε
 

νανα
 

μιλήσετεμιλήσετε..
ΕνδείκνυνταιΕνδείκνυνται: : περπάτημαπερπάτημα

 

--
 

είτεείτε
 

σεσε
 

εξωτερικόεξωτερικό
 

χώροχώρο
 

είτεείτε
 

σεσε
 

διάδρομοδιάδρομο
 

((στοστο
 

σπίτισπίτι
 ήή

 

στοστο
 

γυμναστήριογυμναστήριο). ). 


 

αργάαργά
 

τατα
 

22--3 3 πρώταπρώτα
 

λεπτάλεπτά
 



 

σταδιακήσταδιακή
 

επιτάχυνσηεπιτάχυνση
 

γιαγια
 

τατα
 

επόμεναεπόμενα
 

8 8 λεπτάλεπτά


 

TTελείωμαελείωμα
 



 

χαμηλότεροχαμηλότερο
 

ρυθμόρυθμό
 

τατα
 

τελευταίατελευταία
 

2 2 λεπτάλεπτά
 



 

ελεύθερηελεύθερη
 

κίνησηκίνηση
 τωντων

 

χεριώνχεριών
 



 

τοτο
 

σώμασώμα
 

ίσιοίσιο
 



 

βλέμμαβλέμμα
 

μπροστάμπροστά..

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2η
 

EB∆OMA∆A
•περπάτημα στην ίδια ένταση περίπου
•2-3 πρώτα

 
λεπτά

 
 ζέσταμα

•2 τελευταία
 

 χαλάρωμα, σε
 

ηπιότερη
 

ένταση

Στόχος:  2-3 λεπτά
 

περισσότερο
 

και
 

ίσως
 

σε
 

ελαφρά
 υψηλότερη

 
ένταση. 



33ηη

 

EBEBΔΔOMAOMAΔΔAA


 

αύξησηαύξηση

 

τουτου

 

ρυθμούρυθμού

 

περπατήματόςπερπατήματός

 

((έωςέως

 

τοτο

 

70% 70% τηςτης

 

M.K.M.K.ΣΣ.),.),



 

αύξησηαύξηση

 

συνολικούσυνολικού

 

χρόνοχρόνο

 

άσκησηςάσκησης

 

σεσε

 

έναένα

 

τέταρτοτέταρτο

 

τηςτης

 

ώραςώρας, , ήή

 

καικαι

 

λίγολίγο

 

περισσότεροπερισσότερο


 

ΑρχήΑρχή

 

καικαι

 

τέλοςτέλος

 

τηςτης

 

προπόνησηςπροπόνησης

 

σεσε

 

χαμηλότερηχαμηλότερη

 

έντασηένταση

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
44ηη

 

EBEBΔΔOMAOMAΔΔAA::
OOιι

 

προσαρμογέςπροσαρμογές
 



 

πιαπια
 

εμφανείςεμφανείς


 

άνετηάνετη
 

αναπνοήαναπνοή


 

αύξησηαύξηση
 

συνεχώςσυνεχώς
 

τηςτης
 

έντασηςέντασης
 

((περπατώνταςπερπατώντας
 

ήή
 

ποδηλατώνταςποδηλατώντας
 

πιοπιο
 

γρήγοραγρήγορα), ), 
οο

 

βηματισμόςβηματισμός
 

σαςσας
 

ευκολότεροςευκολότερος
 

καικαι
 

γενικάγενικά
 

θαθα
 

πρέπειπρέπει
 

νανα
 

πατάτεπατάτε
 

πιοπιο
 

σταθεράσταθερά
 καικαι

 

νανα
 

νιώθετενιώθετε
 

καλύτερακαλύτερα, , αφούαφού
 

τοτο
 

σώμασώμα
 

σαςσας
 

έχειέχει
 

πιαπια
 

""ξυπνήσειξυπνήσει" " καικαι
 

τοτο
 καρδιοαναπνευστικόκαρδιοαναπνευστικό

 

σύστημασύστημα
 

έχειέχει
 

""ενεργοποιηθείενεργοποιηθεί««



 

ζέσταμαζέσταμα
 

22--3 3 λεπτώνλεπτών
 

περπατώνταςπερπατώντας
 



 

υπόλοιπουπόλοιπο
 

πρόγραμμαπρόγραμμα
 

τωντων
 

15 15 λεπτώνλεπτών
 στοστο

 

ποδήλατοποδήλατο


 

ΜικρήΜικρή
 

αύξησηαύξηση
 

τηςτης
 

έντασηςέντασης
 

((έωςέως
 

τοτο
 

80% 80% τηςτης
 

M.K.M.K.ΣΣ.).)


 

ΕναλλαγήΕναλλαγή
 

τηςτης
 

έντασηςέντασης, , δηλαδήδηλαδή
 

πιοπιο
 

γρήγορηγρήγορη
 

ποδηλασίαποδηλασία
 

μεμε
 

χαμηλότερηχαμηλότερη
 αντίστασηαντίσταση

 

γιαγια
 

2 2 λεπτάλεπτά
 

καικαι
 

αμέσωςαμέσως
 

μετάμετά
 

γιαγια
 

2 2 λεπτάλεπτά
 

πιοπιο
 

αργήαργή
 

ποδηλασίαποδηλασία
 

μεμε
 υψηλότερηυψηλότερη

 

αντίστασηαντίσταση. . 





 

55ηη
 

EBEBΔΔOMAOMAΔΔA:A:


 

ίδιαίδια
 

έντασηένταση


 

στόχοστόχο
 


 

τατα
 

20 20 λεπτάλεπτά
 

περπατήματοςπερπατήματος
 

ήή
 

ποδηλασίαςποδηλασίας,,
ΕναλλακτικήΕναλλακτική

 
πρότασηπρόταση



 

ΑρχήΑρχή
 

καικαι
 

τέλοςτέλος
 

προπόνησηςπροπόνησης
 


 

περπάτημαπερπάτημα


 

τατα
 

ενδιάμεσαενδιάμεσα
 

12 12 λεπτάλεπτά
 

τηςτης
 

προπόνησηςπροπόνησης
 


 

ποδήλατοποδήλατο

------------------------------------------------------------------------------------------------------------
 ------



66ηη--1616ηη
 

EBEBΔΔOMAOMAΔΔAA



 

ΑύξησηΑύξηση
 

τηςτης
 

έντασηςέντασης
 


 

κάθεκάθε
 

προπόνησηςπροπόνησης
 

έωςέως
 

τοτο
 

85% 85% τηςτης
 

M.K.M.K.ΣΣ., ., 


 

κάθεκάθε
 

εβδομάδαεβδομάδα
 

αυξάνετεαυξάνετε
 

σταδιακάσταδιακά
 

καικαι
 

τητη
 

διάρκειαδιάρκεια
 

κατάκατά
 

2 2 λεπτάλεπτά


 

ΠροσπάθειαΠροσπάθεια
 

γιαγια
 

μίαμία
 

τέταρτητέταρτη
 

μέραμέρα
 

προπόνησηςπροπόνησης
 

στοστο
 

εβδομαδιαίοεβδομαδιαίο
 πρόγραμμαπρόγραμμα..

ΕισαγωγήΕισαγωγή
 

νέωννέων
 

δραστηριοτήτωνδραστηριοτήτων
 

όπωςόπως::


 

τοτο
 

κολύμπικολύμπι


 

τοτο
 

τένιςτένις


 

έναένα
 

ομαδικόομαδικό
 

σπορσπορ



1717ηη--2727ηη
 

EBEBΔΔOMAOMAΔΔA:A:


 

διατήρησηδιατήρηση
 

εβδομαδιαίαςεβδομαδιαίας
 

συχνότηταςσυχνότητας
 

άσκησηςάσκησης
 


 

4 4 φφ. / . / εβδομάδαεβδομάδα



 

ΔιάρκειαΔιάρκεια
 

προγράμματοςπρογράμματος
 


 

μισήμισή
 

ώραώρα
 


 

επιπλέονεπιπλέον
 

66--8 8 λεπτάλεπτά
 

γιαγια
 

τοτο
 ζέσταμαζέσταμα

 
καικαι

 
τοτο

 
χαλάρωμαχαλάρωμα

 
σεσε

 
ηπιότερηηπιότερη

 
έντασηένταση



 

ΈντασηΈνταση
 


 

85% 85% τηςτης
 

M.K.M.K.ΣΣ..
ΓιαΓια

 
προστασίαπροστασία

 
τωντων

 
αρθρώσεωναρθρώσεων

 
τωντων

 
κάτωκάτω

 
άκρωνάκρων::



 

μετάμετά
 

απόαπό
 

22--3 3 λεπτάλεπτά
 

περπάτημαπερπάτημα
 


 

25 25 λεπτάλεπτά
 

τζόκινγκτζόκινγκ


 

απόαπό
 

τοντον
 

77οο
 

μήναμήνα
 

καικαι
 

μετάμετά
 


 

συντήρησησυντήρηση
 

φυσικήςφυσικής
 

κατάστασηςκατάστασης
 


 

3 3 
φορέςφορές

 
τηντην

 
εβδομάδαεβδομάδα

 


 
ίδιαίδια

 
περίπουπερίπου

 
έντασηένταση

 


 
αύξησηαύξηση

 
διάρκειαςδιάρκειας

 ανάλογαανάλογα
 

μεμε
 

τιςτις
 

δυνάμειςδυνάμεις
 

έωςέως
 

καικαι
 

τατα
 

44--5 5 λεπτάλεπτά. . 
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