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Περιεχόμενα 

• Ορολογία (Κλινικοί πληθυσμοί, ποιοι είναι οι Όλοι, 
Συνταγογράφηση – Σχεδιασμός – Υλοποίηση –
Αξιολόγηση)

• Ο ρόλος των άλλων επαγγελματιών υγείας στην 
άσκηση

• ΠΟΥ και οδηγίες για άσκηση

• Διαφορές και ομοιότητες των κλινικών πληθυσμών 
και του γενικού ενήλικου πληθυσμού

• Ο ρόλος του Αθλητικού Επιστήμονα – Επαγγ. 
Υγείας της Άσκησης 

Τι εννοούμε όταν λέμε…
• Κλινικοί Πληθυσμοί:

• Άτομα με χρόνια νοσήματα που 
χρήζουν* συστηματικής άσκησης για 
την βελτίωση της υγείας και της 
ποιότητας ζωής

• Ποιοι είναι οι «όλοι» στο Άσκηση 
για όλους:

• Ενήλικα άτομα (πχ. >35 ετών) που δεν 
έχουν κάποιο συγκεκριμένο πρόβλημα 
υγείας και επιθυμούν να βελτιώσουν 
την σωματική τους επάρκεια και να 
μειώσουν την πιθανότητα ανάπτυξης 
κάποιας νόσου στο μέλλον

* Έχουν έγκριση από τον θεράποντα ιατρό
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Τι εννοούμε όταν λέμε…
• Συνταγογράφηση της Άσκησης:

• Οι οδηγίες που δίνει ο Θεράπων Ιατρός στον Επαγγελματία 
Υγείας της Άσκησης (απόφοιτος ΤΕΦΑΑ), σχετίζονται με την 
κλινική κατάσταση του ασθενούς και θα πρέπει να ληφθούν 
υπόψιν στον σχεδιασμό του προγράμματος άσκησης

• Σχεδιασμός:
• Η δημιουργία ενός μακροχρόνιου προγράμματος άσκησης 

λαμβάνοντας υπόψιν την κατάσταση του συμμετέχοντα 
(κλινική εικόνα και σωματική επάρκεια) και τους στόχους 
υγείας που έχει θέση ο επαγγελματίας της άσκησης

• Υλοποίηση:
• Η σωστή εκτέλεση του προγράμματος άσκησης καθώς και η 

αποφυγή πιθανών παρενεργειών 

• Αξιολόγηση: 
• Η διαδικασία της διασφάλισης της ποιότητας του 

προγράμματος άσκησης καθώς και ο επαναπροσδιορισμός 
των στόχων υγείας και σωματικής επάρκειας 

Ανθρωπο-Κεντρική Προσέγγιση 
Φροντίδας

Η ασθενο- ή ανθρωπο- κεντρική 
προσέγγιση αποτελεί ανερχόμενη τάση στο 
χώρο της ιατρικής και χρησιμοποιείται για να 
περιγράψει τον ασθενή στο κέντρο της λήψης 
αποφάσεων και την συνεργασία όλων τον 
επαγγελματιών υγείας.
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Ποιος είναι ο ρόλος των άλλων επαγγελματιών 
υγείας στην υλοποίηση ενός προγράμματος 

άσκησης;

• Θεράπων Ιατρός: Συνταγογράφηση της άσκησης, επίβλεψη 
των κλινικών δεικτών της νόσου, ευθύνη για την υγεία του 
ασκούμενου  

• Διατροφολόγος: Συνταγογράφηση διαιτολογίου ή 
διατροφής καθώς και των απαραίτητων συμπληρωμάτων 

• Ψυχολόγος/Σύμβουλος Υγείας: Ψυχολογική υποστήριξη και 
αλλαγή τρόπου ζωής

• Φυσικοθεραπευτής/Εργοθεραπευτής: 
Φυσικοθεραπευτικές συνεδρίες σε μυοσκελετικούς
τραυματισμούς και χρόνιες κακώσεις

• Νοσηλευτής/Φροντίδα κατ’ οίκον: Παροχή φροντίδας και 
βελτίωση υγιεινής καθώς και συμμόρφωση στις οδηγίες της 
Ιατρικής ομάδας.

Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας
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Σε τι διαφέρουν οι «κλινικοί πληθυσμοί» 
από τον «γενικό πληθυσμό»;

Κλινικοί Πληθυσμοί 

• Πάσχουν από κάποιο χρόνιο 
νόσημα 

• Αλληλεπίδραση 
φαρμακευτικής αγωγής και 
άσκησης

• Παρενέργειες της άσκησης 
στην υγεία τους

• Χαμηλή συμμόρφωση, υψηλό 
ποσοστό drop-out 
(εγκατάλειψη)

• Συχνά setbacks (καθυστέρηση 
στην πρόοδο)

• Επηρεασμένη Ψυχική Υγεία

Γενικός Πληθυσμός

• Είναι κλινικά υγιείς 

• Σωματική επάρκεια για υγεία 
και αισθητικούς λόγους 

• Οικογενειακό Ιστορικό

• Πιθανότητα για:
• κάποιο μυοσκελετικό

πρόβλημα (μέση-ώμοι)
• Ψυχολογικό πρόβλημα 

(κατάθλιψη – στρες)
• Παχυσαρκία 
• Καπνιστές 

• Υψηλό ποσοστό drop-out 
(εγκατάλειψη)

Στόχοι των Προγραμμάτων Άσκησης
Κλινικοί Πληθυσμοί 

• Βελτίωση της παθολογίας της 
ασθένειας

• Αύξηση της σωματικής 
επάρκειας

• Μείωση των συμπτωμάτων 

• Μείωση της φαρμακευτικής 
αγωγής

• Μείωση των υποτροπιασμών

• Υποστήριξη της ανεξάρτητης 
διαβίωσης

• Μείωση καρδιαγγειακού 
κινδύνου 

• Αύξηση προσδόκιμου ζωής

• Βελτίωση ψυχικής υγείας 

Γενικός Πληθυσμός

• Βελτίωση της σωματικής 
επάρκειας και σωματικής 
σύστασης 

• Διακοπή καπνίσματος

• Κοινωνικοποίηση και 
στοχοθέτηση 

• Βελτίωση ψυχικής υγείας

• Μείωση καρδιαγγειακού 
κινδύνου 

• Μείωση ανάπτυξης νοσημάτων 
σχετιζόμενων με τον τρόπο ζωής

• Μείωση στρες και άγχους
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Χώροι Διεξαγωγής της Άσκησης 
Κλινικοί Πληθυσμοί 

• Πιστοποιημένοι Αθλητικοί Χώροι

• Επιβλεπόμενοι χώροι
• Γυμναστήρια, 
• Αθλητικά πάρκα, 
• Γήπεδα, 
• Κέντρα Αποκατάστασης με 

γυμναστήριο

• Περιβαλλοντικά ελεγχόμενοι χώροι 

• Πιστοποιημένος Αθλητικός 
Εξοπλισμός 

• Απαραίτητος Απινιδωτής

• Πιστοποιημένο προσωπικό σε 
ΚΑΡΠΑ (CPR and ILS)

• Εξειδικευμένοι απόφοιτοι ΤΕΦΑΑ σε 
θέματα κλινικών πληθυσμών (πχ. 
Κλινική Εργοφυσιολογία, Άσκηση και 
Υγεία κτλ) 

Γενικός Πληθυσμός

• Ελεύθεροι Χώροι
• Πάρκα, χώροι αναψυχής
• Γυμναστήρια
• Γήπεδα, αθλητικές εγκαταστάσεις
• Δημοτικές εγκαταστάσεις

• Απόφοιτοι ΤΕΦΑΑ από διάφορες 
ειδικότητες

• Πιστοποιημένο Προσωπικό σε 
ΚΑΡΠΑ (CPR)

Ιατρική Βεβαίωση 

Κλινικοί Πληθυσμοί 

• Έγκριση για:
• Ικανότητα να συμμετάσχει 

σε συστηματική άσκηση

• Η άσκηση θα είναι ωφέλιμη  
στην διαχείριση της 
ασθένειας 

• Από τον Θεράποντα Ιατρό 
του κύριου νοσήματος (πχ. 
Διαβητολόγος, Καρδιολόγος, 
Ρευματολόγος κτλ) 

Γενικός Πληθυσμός

• Έγκριση για:
• Ικανότητα να συμμετάσχει σε 

αθλητικές δραστηριότητες

• Από Γενικό Γιατρό ή 
Παθολόγο ή Καρδιολόγο ή 
Φυσίατρο
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Η Άσκηση είναι Υγεία 

• Η άσκηση είναι φάρμακο για την υγεία

• Οι μόνο αρμόδιοι για τα προγράμματα άσκησης 
είναι οι ΑΠΟΦΟΙΤΟΙ ΤΕΦΑΑ

• Επαγγέλματα υγείας ορίζονται τα επαγγέλματα τα 
οποία ασχολούνται με την υγεία του ατόμου και 
σε όλα της τα στάδια, όπως αυτή ορίζεται από τον 
Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας ως: η κατάσταση της 
πλήρους σωματικής, ψυχικής και κοινωνικής 
ευεξίας και όχι μόνο η απουσία ασθένειας ή 
αναπηρίας (www.who.int)

«Απόφοιτοι ΤΕΦΑΑ = Επαγγελματίες Υγείας»

Ο ρόλος του Αθλητικού Επιστήμονα –
Επαγγελματία Υγείας της Άσκησης 

• Επαγγελματισμός: Γνώσεις και σχετικές 
πιστοποιήσεις σχετιζόμενες με τον πληθυσμό / 
πελάτη

• Σχεδιασμός, Υλοποίηση και Αξιολόγηση 
προγραμμάτων άσκησης

• Επικοινωνία με τον Θ.Ι και τους συνεργαζόμενους 
επαγγελματίες υγείας

• Σύμβουλος Ευεξίας και Υγείας

• Εμψυχωτής 
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• Άσκηση σε Κλινικούς Πληθυσμούς
• Δευτερογενής Πρόληψη

• Μέρος της Θεραπευτικής Αγωγής

• Άσκηση για Όλους
• Πρωτογενής Πρόληψη

Το τρίπτυχο της επιτυχίας !!!!!
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Διατμηματικό (Ιατρική-Διατροφή-ΤΕΦΑΑ) Μεταπτυχιακό στην 
Ιατρική του Τρόπου Ζωής (αγγλικά-online/δια ζώσης)

MSc in Lifestyle Medicine (mlm.edu.gr)

Ευχαριστώ για την 
προσοχή σας!
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