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Κύριο χαρακτηριστικό της γήρανσης

Βιολογική φθορά

Μείωση των φυσικών - λειτουργικών ικανοτήτων

Μείωση της σωματικής απόδοσης

Γήρανση και Αντοχή
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Μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου 
(VO2max)

Ο μεγαλύτερος όγκος οξυγόνου που μπορεί 
να καταναλώσει ο οργανισμός στη 

μονάδα του χρόνου για την παραγωγή 
ενέργειας (L  min-1 ή ml  kg-1  min-1)

Δηλώνει τη μέγιστη ταχύτητα παραγωγής 
ενέργειας από τον αερόβιο μεταβολισμό

Καρδιοαναπνευστική αντοχή 

ΑΝΤΟΧΗ

Μεταβολή της VO2max με την ηλικία

Fleg J.L. & E.G. Lakatta: Role of muscle loss in the age associated reduction in VO2max. 
J. Appl. Physiol. 65(3): 1147-1151, 1988.
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Μεταβολή της VO2max με την ηλικία

Μείωση μετά το 25ο έτος κατά…

- 0.40 - 0.45 ml•kg-1•min -1 για τους άνδρες

- 0.30 ml•kg-1•min -1 για τις γυναίκες

0.8 - 1.1% το χρόνο ή 8 - 11% τη δεκαετία 

VO2max = Q max * a - v O2 max

VO2max = ΚΣ max * ΟΠ max * a - v O2 max

Φυσιολογικές παράμετροι που προσδιορίζουν την 
VO2max
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Μέγιστη Καρδιακή Συχνότητα

Pollock M.L. et al. Effect of age and training on aerobic capacity and body composition of 
master athletes. J. Apll. Physiol. 62(2): 725 - 731, 1987.

Μέγιστη Καρδιακή Συχνότητα 

• η μείωση της ΚΣmax θεωρείται ως ο κύριος λόγος 
μείωσης της VO2max

• μειώνεται περίπου κατά 6 - 10 b • min-1  τη 
δεκαετία 

• μειωμένη ευαισθησία των β- υποδοχέων των 
κυττάρων στις κατεχολαμίνες 
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Γήρανση και Δύναμη

Μεταβολή της δύναμης με την ηλικία

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

Έκταση κνήμης
μειομετρικά

Έκταση κνήμης
πλειομετρικά
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Με την αύξηση της ηλικίας 

• η δύναμη κορυφώνεται στα 20 με 30 χρόνια και 
παραμένει  σταθερή ή μειώνεται λίγο για τα επόμενα 
20 χρόνια

• μετά τα 50 χρόνια η δύναμη μειώνεται κατά 1 - 1,5 % 
το χρόνο και η ισχύς κατά 3,5 % το χρόνο

Granacher et al. Eur. J. Sport. Sci. 8(6): 325 – 340, 2008.

Νευρομυϊκές μεταβολές με την αύξηση της ηλικίας
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Kent  - Braun J.E. and A. V. Ng. J. Appl. Physiol. 87(1): 22 – 29, 1999.

Μεταβολή της μυϊκής μάζας με την ηλικία

Μεταβολή της μυϊκής μάζας με την ηλικία

Janssen et al. Skeletal muscle mass and distribution in 468 men 
and women aged 18 – 88 yr. J.Appl. Physiol. 89: 81 – 88, 2000.
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Με την αύξηση της ηλικίας 

η μυϊκή μάζα μειώνεται

• από τα 30 έως τα 50 χρόνια κατά 10 %
• από τα 50 έως τα 80 χρόνια κατά 40 %

ο αριθμός των μυϊκών ινών μειώνεται 

• μετά τα 50 χρόνια κατά 10% ανά δεκαετία

Δύναμη – Ηλικία - Πτώσεις

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

Perry et al

Άτομα τρίτης ηλικίας με 
ιστορικό πτώσης

Άτομα τρίτης ηλικίας χωρίς 
ιστορικό πτώσηςΝεαρά άτομα
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Μυϊκή Ισχύς – Ηλικία - Πτώσεις

Perry et a. Eur. J. Appl. 
Physiol. 100: 553-561, 2007.

Τα άτομα τρίτης ηλικίας με 
ιστορικό πτώσης είχαν 
μικρότερη παραγωγή 
μηχανικής ισχύος στα 
κάτω άκρα και μεγαλύτερη 
ασυμμετρία μεταξύ των 
δύο σκελών συγκριτικά με 
άτομα τρίτης ηλικίας χωρίς 
ιστορικό πτώσης

Hunter et al. Effects of resistance training on older adults. Sports Med. 34: 329 – 348, 2004.

Ο φαύλος κύκλος 
σαρκοπενίας – σωματικής απόδοσης – καθημερινής 

δραστηριότητας – σωματικής δραστηριότητας και ανικανότητας
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Hunter et al. Effects of resistance training on older adults. Sports Med. 34: 329 – 348, 2004.

Ο φαύλος κύκλος 
σαρκοπενίας – σωματικής απόδοσης – καθημερινής 

δραστηριότητας – σωματικής δραστηριότητας και ανικανότητας

Σωματική Άσκηση

Προσαρμογές με την άσκηση σε άτομα  
τρίτης ηλικίας
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Από Stamford B.A. Exercise and the elderly. Exerc. Sport Sciences Rev. 16: 341-379, 1988.

Σωματική δραστηριότητα και μεταβολή της 
VO2max με την ηλικία

Marti B. & Howald H. Long -term effects of physical training in aerobic capacity: controlled 
study of former elite athletes. J. Applied Physiol. 69(4): 1451-1459, 1990.

Σωματική δραστηριότητα και μεταβολή της 
VO2max με την ηλικία
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Τα άτομα που συνεχίζουν να γυμνάζονται 

παρουσιάζουν σε σχέση με άτομα δεν γυμνάζονται:

• μικρότερη μείωση της VO2max

περίπου 5% ανά δεκαετία

• χαμηλότερη καρδιακή συχνότητα σε υπομέγιστη άσκηση

• χαμηλότερη αρτηριακή πίεση σε υπομέγιστη άσκηση

Tokmakidis S.P. V. Kalapotharakos, 
I. Smilios, A. Parlavantzas. 

Clin Physiol Funct Imaging 21: 316-319, 2009

12 εβδομάδες, 3 d/w, 
3 x 8 x 80% (HI) vs 3 x 15 x 60% (LI),

2 min διάλειμμα, 
6 ασκήσεις

12 εβδομάδες διακοπή της 
προπόνησης

Άσκηση με Βάρη
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Βελτίωση της δύναμης, της μυϊκής ενεργοποίησης από το νευρικό 
σύστημα και μάζας μετά από προπόνηση 14 εβδομάδων

Reeves N.D., M.V. Naricci, C.N. Maganaris. Effect of resistance training on muscle-specific 
force in elderly humans. J. Appl. Physiol. 96: 885-892, 2004. 

Εκτάσεις κνήμης και πιέσεις ποδιών από 2 x 10 x 80% των 5ΜΕ, 3 φορές / εβδ.

Bottaro et al. Eur. J. Appl. Physiol. 99: 257-264, 2007

Άσκηση με Βάρη

Η εκτέλεση με τη μέγιστη ταχύτητα κίνησης προκαλεί μεγαλύτερη βελτίωση της 

ισχύος και της απόδοσης σε λειτουργικές δοκιμασίες

10 εβδομάδες, 2 d/w
3 x 8-10 x 40%, 1 weeks
3 x 8-10 x 50%, 1 weeks
3 x 8-10 x 60%, 8 weeks

PT: concentric phase as fast as possible
TRT: concentric phase in 2-3 sec



15

15

25

35

45

55

65

75

Σ.Μ. % Λίπους Α.Σ.Μ Λ.Μ

Μ
ά

ζα
 (

kg
) 

ή
 %

 λ
ίπ

ο
υ

ς

Πριν

Μετά

Άσκηση με Βάρη στην Τρίτη Ηλικία
Αύξηση της μυϊκής μάζας – Μείωση του σωματικού λίπους

Hunter G.R. et al. Resistance training increases total energy expenditure and 
free-living physical activity in older adults. J. Appl. Physiol. 89: 977-984, 2000.

2 σετ των 10 επαναλήψεων στο 65 – 80% της 1-ΜΕ με 2 λεπτά διάλειμμα

2 φορές την εβδομάδα για 26 εβδομάδες

α

α
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Προγράμματα μαζικού αθλητισμού 
Βελτίωση – Διατήρηση της σωματικής απόδοσης 

Douda H., Kosmidou N., Smilios I, Volaklis K., Tokmakidis S.P. Community based training –
detraining intervention in older women: A five year follow-up study. 

J. Aging. Phys. Act. 23: 496-512, 2015. 
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Προγράμματα μαζικού αθλητισμού 
Βελτίωση – Διατήρηση της σωματικής απόδοσης 

Douda H., Kosmidou N., Smilios I, Volaklis K., Tokmakidis S.P. Community based training –
detraining intervention in older women: A five year follow-up study. 

J. Aging. Phys. Act. 23: 496-512, 2015. 

Βασικές κατευθύνσεις ενός προγράμματος 
σωματικής άσκησης

• να λαμβάνεται υπ’ όψη η κατάσταση της υγείας του
κάθε ασκούμενου

• η επιβάρυνση να αυξάνεται αργά και προοδευτικά
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ΠΡΙΝ από την εκτέλεση ενός προγράμματος άσκησης

ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟΣ ο ιατρικός έλεγχος

Βασικές κατευθύνσεις ενός προγράμματος 
σωματικής άσκησης

• να λαμβάνεται υπ’ όψη η κατάσταση της υγείας 
του κάθε ασκούμενου

• η επιβάρυνση να αυξάνεται αργά και προοδευτικά
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Βασικές οδηγίες για την ανάπτυξη 
της αερόβιας ικανότητας 
σε άτομα τρίτης ηλικίας

Βασικές οδηγίες για την 
ανάπτυξη της δύναμης
σε άτομα τρίτης ηλικίας

(Γεροδήμος, 2013)
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Προπόνηση ισορροπίας
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Η άσκηση είναι για όλες τις ηλικίες…

…ασκούμαι για καλύτερη ποιότητα ζωής... για μια ζωή!


