                                                     ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ


Σκοπός της Φυσικής Αγωγής στην Υποχρεωτική εκπαίδευση σύμφωνα με το Αναλυτικό Πρόγραμμά της είναι να συμβάλει, κατά προτεραιότητα, στη σωματική ανάπτυξη των μαθητών και παράλληλα να βοηθήσει στη ψυχική και πνευματική τους καλλιέργεια καθώς και στην αρμονική ένταξή τους στην κοινωνία.
Στο Λύκειο ιδιαίτερη βαρύτητα και έμφαση δίνεται α) στον βιωματικό στόχο ώστε να   αποκτήσουν οι μαθητές αθλητικές συνήθειες (χόμπι) και να συνειδητοποιήσουν την ανάγκη, για φυσική άσκηση και άθληση σ’ ολόκληρη τη ζωή τους και β) στο βιολογικό στόχο, ώστε να αναπληρώσουν οι μαθητές την έλλειψη ευκαιριών για κίνηση και σωματική άσκηση σε αντιστάθμισμα με την καθιστική ζωή που επιβάλλουν οι πολλές ώρες παρακολούθησης μαθημάτων και μελέτης. 
   Καθορισμός στόχων Φυσικής  Αγωγής για το συγκεκριμένο  πρόγραμμα: 
ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ «ΘΕΩΡΙΑ ΣΤΗΝ ΠΡΑΞΗ» 
1. Αύξηση απόδοσης (αερόβια ικανότητα, αναερόβια ικανότητα, μυϊκή αντοχή, μυϊκή δύναμη, ευκαμψία). Ο συγκεκριμένος στόχος θα μετρηθεί μέσω βασικών τεστ αξιολόγησης φυσικής κατάστασης.
2 .Υγεία , ψυχική και σωματική.
3. Αγωγή, ανάπτυξη επιθυμητών ψυχικών χαρισμάτων και απόκτηση  γνώσεων σχετικών με τη Φυσική Αγωγή και τον αθλητισμό. 
4. Διασκέδαση
Η Φυσική Αγωγή απευθύνεται στους τρεις βασικούς τομείς της προσωπικότητας του μαθητή: Το σωματικό, τον ψυχικό και τον πνευματικό. Από τους τρεις αυτούς τομείς η Φυσική Αγωγή απευθύνεται κατά προτεραιότητα  στο σώμα δηλαδή στην κινητική  και στην βιολογική  ανάπτυξη. Προσπαθεί όμως να αναπτύξει και συγκεκριμένα επιθυμητά ψυχικά χαρακτηριστικά των μαθητών, όπως είναι η κοινωνικοποίηση, ο σεβασμός των αντιπάλων, το θάρρος κτλ. Αλλά και στον πνευματικό τομέα έχει θετική συνεισφορά μέσω της απόκτησης γνώσεων που έχουν σχέση με τη Φυσική Αγωγή π.χ. γνώσεις  εργοφυσιολογίας, ανατομίας, βιοχημείας, βιοκινητικής, αθλητιατρικής, γνώση των κανονισμών των αθλημάτων,  γνώσεις σχετικές με το ολυμπιακό πνεύμα κ.α.
Ο σωματικός τομέας της ανθρώπινης προσωπικότητας ( η κινητική και βιολογική κατάσταση του ατόμου) αλληλοεπιδρά με τον ψυχικό τομέα (συναισθήματα) και τον πνευματικό τομέα (νου – γνώση, κρίση κ.τ.λ.).
Πιστεύουμε ότι η Φυσική Αγωγή είναι απαραίτητη για την ζωή και την υγεία, όμως το σώμα πρέπει να το φροντίζουμε με νου και γνώση γι' αυτό  πιστεύουμε ότι η Φυσική Αγωγή πρέπει να έχει και  θεωρητικό σκέλος ίσης βαρύτητας με το πρακτικό, διαφορετικά τα οφέλη του αθλητισμού και της άσκησης δεν μπορούν ουσιαστικά να είναι κατανοητά από τους μαθητές, αν άμεσα δεν συνδυαστούν με το πρακτικό μέρος στο ίδιο μάθημα. Η διατροφή και μέσω αυτής ο τρόπος που παράγεται η απαιτούμενη  για κίνηση ενέργεια, η ίδια η άσκηση που χρειάζεται μια ανάλυση όσον αφορά τον ενεργειακό μηχανισμό που χρησιμοποιεί, αλλά και των μυών και μυϊκών ομάδων που χρησιμοποιεί σε σχέση με τα οστά και τις αρθρώσεις που επιβαρύνονται κατά την διάρκειά της, και πολλά άλλα θέματα που έχουν σχέση με την άσκηση , τη διατροφή και την υγεία, χρειάζονται με τη θεωρία τον χρόνο ωρίμανσης τους, ώστε πέρα από την διασκέδαση που προσφέρει ο αθλητισμός να δίνουν τη δυνατότητα να μάθουν οι μαθητές να χειρίζονται το σώμα τους από μέσα προς τα έξω και να ελέγχουν τα αποτελέσματα της σωστής διατροφής και άσκησης στο σώμα τους. Θα μπορούσαμε να πούμε ότι με τη Φυσική Αγωγή οι μαθητές μπορούν να βιώσουν την θεωρία και να δουν γρήγορα αποτελέσματα σε σχέση με την ποιότητα της κίνησής τους αλλά και της υγεία τους όταν η διατροφή, τα συστήματα παροχής και απόδοσης ενέργειας του ανθρώπινου οργανισμού και η άσκηση διδάσκονται πάντα συνδυαστικά.
ΔΙΑΤΡΟΦΗ, ΚΙΝΗΣΗ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΗ
Το σώμα ως ύλη, χρειάζεται κατάλληλη τροφή και κίνηση δηλ. ενέργεια για να επιτελέσει τη βασική λειτουργία του, που είναι η κίνηση.  
Η κίνηση, όμως γίνεται άσκηση ωφέλιμη για την υγεία όταν έχει ορισμένη  ένταση, διάρκεια, συχνότητα, λαμβάνονται υπόψη παράγοντες όπως η ηλικία , το φύλλο και η παρούσα φυσική κατάσταση του ατόμου και έχουν τεθεί συγκεκριμένοι στόχοι βελτίωσης της απόδοσης. Επίσης, πριν οποιασδήποτε μορφής συμμετοχή σε προγράμματα άσκησης και άθλησης πρέπει να υπάρχει σύμφωνη ιατρική γνωμάτευση.  

Σχέση φυσικής κατάστασης και υγείας. 

Φυσική κατάσταση είναι η ικανότητα του σώματος να αντιμετωπίζει με επιτυχία τις απαιτήσεις της καθημερινής ζωής. Δείκτες της καλής φυσικής κατάστασης είναι: η αντοχή, η δύναμη, η ευλυγισία-ευκαμψία, η ταχύτητα και η σύνθεση του σώματος      ( ποσοστό λίπους /άλιπης μάζας του σώματος.
 Υπάρχουν δύο κύριες κατηγορίες άσκησης – η αερόβια και η αναερόβια.
Αύξηση απόδοσης
Αερόβια άσκηση είναι κάθε μορφή άσκησης σχετικά χαμηλής έντασης και μεγάλης διάρκειας, κατά την οποία ασκούνται μεγάλες μυϊκές ομάδες. Αυτή η μορφή άσκησης, όταν γίνεται συστηματικά ενδυναμώνει το καρδιοαναπνευστικό σύστημα και αναπτύσσει την αντοχή. Η αερόβια άσκηση είναι μια χαμηλής έντασης δραστηριότητα των μυών, η οποία επιτρέπει στους ασκούμενους μύες να χρησιμοποιήσουν το οξυγόνο για να διασπάσουν τη γλυκόζη. Η γλυκόζη (το γλυκογόνο των υδατανθράκων, το οποίο είναι αποθηκευμένο στο σώμα ως γλυκόζη)  είναι το καύσιμο που δίνει εκείνη την ενέργεια που απαιτείται για την άσκηση, Η διάσπαση της γλυκόζης "αερόβια" (δηλαδή με την παρουσία οξυγόνου) είναι ένας φοβερά αποτελεσματικός και ικανός τρόπος στο να αντληθεί ενέργεια για την εργασία των μυών. Τα διαθέσιμα καύσιμα σημαίνουν ότι η αερόβια άσκηση μπορεί να εκτελεστεί συχνά και για μεγάλες χρονικές περιόδους.

Δραστηριότητες που θεωρούνται αερόβιες: Χαρακτηριστικές αερόβιες δραστηριότητες είναι το έντονο περπάτημα,  η κολύμβηση, το τρέξιμο και η ποδηλασία, η πεζοπορία, το χειμερινό σκι.
 ΑΕΡΟΒΙΑ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ

Με τον όρο αεροβίωση, αερόβια ικανότητα του ατόμου, εκφράζουμε τον ανώτατο όγκο οξυγόνου που μπορούν να καταναλώσουν οι ιστοί του κατά την άσκηση στην μονάδα του χρόνου (ανά λεπτό), και αυτός είναι ο σπουδαιότερος δείκτης φυσικής κατάστασης του οργανισμού και συνώνυμο της βιολογικής αξίας ενός ατόμου. Πιο απλά όσο περισσότερο οξυγόνο μπορεί να προσλάβει κάποιος με υπομέγιστη (αρκετή ένταση και διάρκεια) καρδιακή προσπάθεια τόσο περισσότερο μπορεί να αντέξει στις ενεργειακές απαιτήσεις του οργανισμού του κατά την διάρκεια της άσκησης, η αερόβια άσκηση οδηγεί σε ένα βιολογικό ξανάνιωμα 10-15 ετών. Ένας άλλος όρος που χρησιμοποιείται για την αερόβια ικανότητα είναι ο όρος αντοχή.

Ο σωστά γυμνασμένος μπορεί να καταναλώσει περισσότερο οξυγόνο από τον αγύμναστο, κατά την έντονη σωματική προσπάθεια και αυτό γίνεται, γιατί με την αεροβική άσκηση η καρδιά εκπαιδεύεται να συστέλλεται εντονότερα και να παρέχει περισσότερο αίμα, οι δε πνεύμονες εκπαιδεύονται να αναλώνουν γρήγορα το οξυγόνο. όποιος γυμνάζεται με αερόβια προγράμματα, τόσο πιο πολύ βελτιώνει την ικανότητα του οργανισμού του να παράγει ενέργεια και κατά συνέπεια έργο για μακρό χρονικό διάστημα. Στην καθημερινότητά μας αυτό είναι πολύ σπουδαίο διότι μπορεί κανείς να ανταπεξέλθει στις ενεργειακές απαιτήσεις του οργανισμού του καθώς δουλεύει, ασκείται, διαβάζει, διασκεδάζει ή εκτελεί τις καθημερινές εργασίες του σπιτιού του.

Με την αερόβια άσκηση προστατεύουμε την υγεία υποβαθμίζοντας την δράση διαφόρων νοσογόνων παραγόντων, προλαβαίνουμε την πρόωρη εκφύλιση και καθυστερούμε τις διαδικασίες τις φυσικής βιολογικής φθοράς. Καθιστούμε επίσης την ανθρώπινη μηχανή ικανή να παράγει περισσότερο μυϊκό έργο και να λειτουργήσει αποδοτικότερα χαρίζοντας σωματική και ψυχική ευεξία.
Από βιολογικής πλευράς η αερόβια άσκηση:
Α. Αυξάνει τα περιθώρια τις καρδιοπνευμονικής αντοχής
Β. Βελτιώνει αισθητά τη φυσική κατάσταση του ανθρώπου
Γ. Επιδρά ευεργετικά στη λειτουργία του αναπνευστικού, κυκλοφορικού, μυοσκελετικού, ενδοκρινικού, νευρικού και αιμοποιητικού συστήματος. Από την άλλη πλευρά, η έλλειψη αερόβιας άσκησης οδηγεί στην εμφάνιση αθηροσκλήρωσης δηλαδή φράξιμο των αγγείων του κυκλοφοριακού συστήματος, ατροφία του μυϊκού ιστού, ανορεξία για δράση λόγω έλλειψης ενέργειας, παχυσαρκία, ατονία  και έλλειψη αυτοπεποίθησης.
Είναι λοιπόν πολλοί οι λόγοι που μας οδηγούν στο συμπέρασμα ότι είναι απαραίτητη και αναγκαία η αερόβια άσκηση, με όποιο τρόπο και αν επιλέξουμε να αθληθούμε. 
Αερόβια ικανότητα για άτομα που  βρίσκονται στην εφηβεία.
Για να γυμνάζεσαι σωστά, πρέπει πρώτα να μάθεις να μετράς τους σφυγμούς σου και συγκεκριμένα θα πρέπει να μετριόνται και να ελέγχονται (5 λεπτά μετά από τρέξιμο για να ελέγξουμε τον ρυθμό μας):
Καρδιακή συχνότητα (χτύποι ανά λεπτό)
Μέγιστη καρδιακή συχνότητα = 220-ηλικία

Αερόβια βελτίωση 60-70% της μέγιστης  για τους αρχάριους, 65-75% για τους γυμνασμένους και 75-85% για τους πολύ γυμνασμένους.
	ΑΡΧΑΡΙΟΣ
              ΓΥΜΝΑΣΜΕΝΟΣ
           ΠΟΛΥ ΓΥΜΝΑΣΜΕΝΟΣ

	124-144 (χτύποι/λεπτό)
137-157           
150-170


Γενικοί κανόνες

Ένταση άσκησης

Η ένταση υποδηλώνει το πόσο «σκληρά» γυμνάζεστε. Ο καλύτερος τρόπος για την µέτρηση του ποσοστού έντασης είναι ο έλεγχος της καρδιακής συχνότητας. Σε καμία περίπτωση η καρδιακή σας συχνότητα δεν θα πρέπει να περάσει την τιμή που προκύπτει από την αφαίρεση 200 – την ηλικία σας. Το ευνοϊκότερο επίπεδο έντασης μπορεί να προσδιοριστεί από τον παρακάτω τύπο: 180 - την ηλικία σας. Για παράδειγμα ένας 50 χρόνος θα πρέπει να κρατάει την καρδιακή του συχνότητα γύρω στους 130 σφυγμούς ανά λεπτό.

Διάρκεια άσκησης

Αν είστε αρχάριος, πρέπει να αυξάνετε προοδευτικά τη διάρκεια της άσκησης. Στην αρχή, ο χρόνος άσκησής σας πρέπει να είναι σχετικά μικρός. Για καλύτερα αποτελέσματα, προτείνουμε να γυμνάζεστε ημέρα παρά ημέρα, από 15-30 λεπτά τη φορά.
Αναερόβια άσκηση, απαιτεί σύντομες προσπάθειες μέγιστης έντασης που μπορεί να φτάνουν το 90% της μέγιστης καρδιακής συχνότητας και μετά χαμηλότερης έντασης προσπάθειες ή ξεκούραση, για να απομακρύνει το σώμα το γαλακτικό οξύ. Αναερόβια ικανότητα είναι η ικανότητα για  έντονο έργο σε μικρό χρονικό διάστημα. Αν-αερό-βια σημαίνει χωρίς αέρα (χωρίς οξυγόνο). Το χαρακτηριστικό αυτής της άσκησης είναι η υψηλή ένταση, με αποτέλεσμα να μην γίνεται επαρκής πρόσληψη οξυγόνου. Έτσι καίγονται οι υδατάνθρακες και όχι το λίπος. Η υψηλή ένταση φυσικά συνδυάζεται με μικρότερη διάρκεια (<2΄). Η αναερόβια άσκηση είναι η ξαφνική και τόσο έντονη δραστηριότητα των μυών με σκοπό την διάσπαση της γλυκόζης χωρίς την χρησιμοποίηση οξυγόνου. Η αναερόβια άσκηση είναι πολύ μικρής διάρκειας και υψηλής έντασης  (όπως η άρση μεγάλων βαρών ή το έντονο τρέξιμο ,οι ρίψεις και τα άλματα). Διαρκεί  λίγο γιατί οι μύες  δεν μπορούν να λειτουργήσουν για πάρα πολύ χωρίς την παρουσία οξυγόνου. Παραδείγματα αναερόβιας άσκησης: Το γρήγορο ανέβασμα των σκαλοπατιών ή το γρήγορο τρέξιμο είναι παραδείγματα της σύντομης εκρηκτικής δραστηριότητας που περιλαμβάνονται στην αναερόβια άσκηση. Η διαλλειματική προπόνηση είναι ένα άλλο παράδειγμα αποτελεσματικής αναερόβιας άσκησης. Ένα παράδειγμα διαλλειματικής άσκησης θα ήταν, περπάτημα για 2-5 λεπτά και στην συνέχεια αύξηση του ρυθμού με πιο γρήγορο τρέξιμο ή jogging για 30 δευτερόλεπτα, και στην συνέχεια περπάτημα για άλλα 2-5 λεπτά. Αυτό μπορεί επίσης να εκτελεστεί κάνοντας ποδήλατο ή κολύμβηση. Η άρση βαρών είναι ακόμη ένας άλλος καλός τύπος αναερόβιας άσκησης.
Γιατί η αναερόβια άσκηση είναι σημαντική: Αυτές οι μορφές άσκησης δεν επιφέρουν τόσα πλεονεκτήματα στην καρδιά, αλλά ενισχύουν περισσότερο τους μυς. Οι πιο δυνατοί μύες βελτιώνουν τη μεταβολικής τους λειτουργία σαν αποτέλεσμα την αύξηση του μεταβολικού ρυθμού. Αυτό βοηθάει τα άτομα αυτά στο να διατηρήσουν το βάρος τους χαμηλά. Η αναερόβια άσκηση επίσης βελτιώνει την ευαισθησία της ινσουλίνης στους μυς, με αποτέλεσμα την επίλυση των προβλημάτων που συνδέονται με την αντίσταση  στην ινσουλίνη και με το μεταβολικό σύνδρομο.

Είναι καλή για:

•
μυϊκή μάζα και δύναμη

•
ταχύτητα και ισχύ

•
αύξηση του βασικού μεταβολισμού

•
δημιουργία ισχυρού afterburn (καύσεις μετά το τέλος της άσκησης)
Προσοχή: Η αναερόβια άσκηση είναι ιδιαίτερα επίπονη για την καρδιά, δεν ενδείκνυται για αγύμναστους.    

Μυϊκή αντοχή

Μικρά βάρη, πολλές επαναλήψεις (8-10 ασκήσεις για τις μεγάλες μυϊκές ομάδες, κάθε άσκηση 2 φορές από 10-15 επαναλήψεις κάθε φορά, επανάληψη 2-3 φορές την εβδομάδα).
Μετά την ολοκλήρωση της γύμνασης κάνουμε αποθεραπεία (χαλάρωμα-διατάσεις) ώστε αφενός με το χαλάρωμα να δώσουμε τη δυνατότητα στον οργανισμό να προσαρμοστεί και να επέλθει στα επίπεδα έντασης που ήταν πριν την άσκηση και αφετέρου με τις διατάσεις να αποκτήσουν οι μυς ξανά το φυσιολογικό τους μήκος.
Μυϊκή δύναμη

Μεγαλύτερο βάρος, μικρός αριθμός επαναλήψεων.

Κρατώντας στατικά ένα βάρος για να βελτιώνουμε τη στατική δύναμη.

Κινώντας, για να βελτιώνουμε τη δυναμική δύναμη.

Κινώντας με μεγάλη ταχύτητα, για να βελτιώσεις την ταχυδύναμη.

Κάθε άσκηση γίνεται 2 φορές από 6-8 επαναλήψεις κάθε φορά.

Επανάληψη προγράμματος 2-3 φορές την εβδομάδα
Αποθεραπεία
Ευκαμψία-ευλυγισία

Ευκαμψία είναι το εύρος κίνησης μιας άρθρωσης.

Πριν τις ασκήσεις ευκαμψίας κάνουμε προθέρμανση (λίγο χαλαρό τρέξιμο ή έντονο περπάτημα), ώστε να μειωθεί η πιθανότητα τραυματισμού των μυών και των τενόντων.
Χρησιμοποιούμε ήπιες συνεχείς κινήσεις ή ασκήσεις στις οποίες τεντώνουμε το μυ και τον διατηρούμε τεντωμένο για κάποια δευτερόλεπτα (10-30). Επαναλαμβάνουμε 3 φορές την κάθε άσκηση, 2-3 φορές την εβδομάδα.

Προσοχή: Μην πιέζεις μέχρι να νιώσεις πόνο, αλλά μέχρι να  αισθανθείς ότι ο μυς είναι τεντωμένος και να  νιώσεις λίγο άβολα. Αναπνέουμε κανονικά κατά τη διάρκεια των ασκήσεων.
ΕΝΕΡΓΕΙΑ ΓΙΑ ΑΣΚΗΣΗ:
Για να λειτουργήσει το σώμα χρειάζεται ενέργεια. Μια πετυχημένη απόδοση εξαρτάται μεταξύ των άλλων  από την ικανότητα του ατόμου να  παράγει τη  σωστή ποσότητα ενέργειας και να ελέγχει τη χρήση της ανάλογα με τις απαιτήσεις της σωματικής προσπάθειας.

Πηγή της ενέργειας:

Για τη μυϊκή εργασία το σώμα χρησιμοποιεί ενέργεια από μία μόνο πηγή: τη  χημική ενέργεια της τροφής , η οποία ελευθερώνεται από χημικές αντιδράσεις μέσα στα κύτταρα.
Παραγωγή ενέργειας:
Τα ενεργειακά συστήματα στον άνθρωπο
ΓΕΝΙΚΑ

Στις μυϊκές ίνες αλλά και τα άλλα κύτταρα του σώματος η ενέργεια λαμβάνεται κυρίως από τη γλυκόζη δηλαδή το γλυκογόνο των υδατανθράκων το οποίο είναι αποθηκευμένο στο σώμα ως γλυκόζη.

Όταν για τη διαδικασία μεταβολισμού χρησιμοποιείται οξυγόνο, τότε ονομάζεται αερόβιος μεταβολισμός .Συνήθως οι μύες βασίζονται στον αερόβιο μεταβολισμό.

Η αντοχή βελτιώνεται κατά τη διάρκεια αερόβιων ασκήσεων. Γλυκόζη και οξυγόνο
δίνουν την ενέργεια που χρησιμοποιείται από τον οργανισμό για τη μυϊκή σύσπαση, δίνοντας κίνηση ενώ μέρος της μετατρέπεται σε θερμότητα, για να ζεστάνει το σώμα.

Όταν για τη διαδικασία μεταβολισμού δε χρησιμοποιείται οξυγόνο, τότε ονομάζεται αναερόβιος μεταβολισμός. 
ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΑ
Οι τροφές περιέχουν τη χημική ενέργεια που χρησιμοποιείται για να «χτιστούν», «επισκευαστούν» και να «ενεργοποιηθούν» οι ιστοί του σώματος που έχουν σχέση με την ανθρώπινη κίνηση. Μόνο όμως το 25% της χημικής ενέργειας μετατρέπεται σε κινητική ενέργεια (ή μυϊκό έργο), η υπόλοιπη εμφανίζεται ως θερμότητα.
ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΟΙ ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ ΑΘΛΗΣΗΣ
Η μυϊκή συστολή είναι η διαδικασία εκείνη που όταν ένας μυς κατά την διάρκεια της λειτουργίας του βραχύνεται κατά τη συστολή και παράγει με αυτό τον τρόπο ένα μηχανικό έργο. Για οποιοδήποτε βιολογικό έργο που παράγεται κατά την διάρκεια της προπόνησης ή όχι απαιτείται η παρουσία της τριφοσφωρικής αδενοσίνης (ATP). Το ATP αποτελεί το "ενεργειακό νόμισμα" του οργανισμού και μόνο με αυτό μπορούν να γίνουν οι λειτουργίες του. Εφόσον υπάρχει το ATP, τότε ο μυς το χρησιμοποιεί για να πάρει την ενέργεια που χρειάζεται και να κάνει την συστολή του. Για να μπορεί το ATP να αποδίδει ενέργεια, δραστηριοποιούνται δυο βασικοί μηχανισμοί ο αναερόβιος (αγαλακτικός & γαλακτικός) και ο αερόβιος μηχανισμός. Η ενέργεια που παίρνουν αυτοί οι μηχανισμοί για να λειτουργήσουν αποδοτικά είναι μέσω των τροφών που είναι το γλυκογόνο, τα λίπη, οι πρωτεΐνες και η φωσφοκρεατίνη.
Η συμβολή των παραπάνω μηχανισμών για την παραγωγή μυϊκής ενέργειας εξαρτάται από την ένταση της προσπάθειας, την διάρκεια της άσκησης, το εξελικτικό στάδιο της άσκησης και διάφορους άλλους παράγοντες όπως γενετικούς, διατροφικούς κ.α.
Σε γενικές γραμμές, όταν υπάρχει ανεπαρκής παροχή οξυγόνου κατά την διάρκεια της άσκησης επικρατεί ο αναερόβιος μηχανισμός, ενώ όταν υπάρχει επάρκεια οξυγόνου υπάρχει η επικράτηση του αερόβιου μηχανισμού. 
Η ενεργοποίηση του αναερόβιου αγαλακτικού μηχανισμού επιτυγχάνεται με προσπάθειες ταχύτητας, ισχύος, δύναμης διάρκειας μικρού χρόνου και υψηλής έντασης. Πιο αναλυτικά σε υπερμέγιστες και μέγιστες προσπάθειες που διαρκούν μέχρι 10 δευτερόλεπτα, όπως για παράδειγμα η ανύψωση ενός μεγάλου βάρους για 1-2 επαναλήψεις. Η ενέργεια εξασφαλίζεται κυρίως από την φωσφοκρεατίνη (Η αναερόβια διάσπαση της φωσφοκρεατίνης είναι ο λιγότερο περίπλοκος μηχανισμός παραγωγής ενέργειας δηλαδή ATP. Δεν περιλαμβάνει τη χρησιμοποίηση οξυγόνου, χαρακτηρίζεται από μάλλον γρήγορες χημικές αντιδράσεις, χρησιμοποιεί άμεσα την ενεργειακά πλούσια αποθηκευμένη φωσφοκρεατίνη τα μυϊκά κύτταρα και δεν αφήνει καματογόνα δράση). 
Η ενεργοποίηση του αναερόβιου γαλακτικού μηχανισμού επιτυγχάνεται με μυϊκές προσπάθειες παρατεταμένης ταχύτητας διάρκειας μικρού ή μέτριου χρόνου και μεγάλης έντασης. Πιο αναλυτικά σε μέγιστες προσπάθειες 30 έως 120 δευτερολέπτων, όπως για παράδειγμα 15-20 επαναλήψεις με μέτρια ως μεγάλη αντίσταση. Η ενέργεια εξασφαλίζεται κυρίως από το γλυκογόνο και η παρουσία του γαλακτικού οξέος είναι σε μεγάλη ποσότητα.
Η ενεργοποίηση του αερόβιου μηχανισμού επιτυγχάνεται με μυϊκές προσπάθειες αντοχής μεγάλης διάρκειας συνεχομένου έργου με μέτρια ή μικρής έντασης. Πιο αναλυτικά σε μέγιστες προσπάθειες που διαρκούν από 5 έως 30 λεπτά ή σε υπομέγιστες προσπάθειες παρατεταμένης διάρκειας άνω των 30 λεπτών, όπως για παράδειγμα αργό τρέξιμο 3-5 χιλιομέτρων. Η ενέργεια εξασφαλίζεται κυρίως από το γλυκογόνο στην περίπτωση των 5-30 λεπτών, ενώ στη διάρκεια άνω των 30 λεπτών από το γλυκογόνο και τα λιπαρά οξέα (λίπος), η συμμετοχή των οποίων εξαρτάται από την ένταση της προσπάθειας. 
Η παρουσία του γαλακτικού οξέος είναι ελάχιστη έως καθόλου.
Υπερβολικές συγκεντρώσεις γαλακτικού οξέος προκαλούν κούραση (κάματο) στους μυς, αίσθημα καψίματος, αδυναμία, μείωση της λειτουργικής-εκτελεστικής τους ικανότητας και αδυναμία μυϊκής χαλάρωσης. Κύριο χαρακτηριστικό όμως είναι η εμφάνιση της αυξημένης κόπωσης. 
Εν κατακλείδι:
Αερόβια ικανότητα είναι η ικανότητα παραγωγής έργου, για μεγάλο χρονικό διάστημα και με την επιστράτευση του αερόβιου μεταβολισμού.
Αναερόβια ικανότητα είναι η ικανότητα παραγωγής έργου, για σύντομο σχετικά διάστημα με μειωμένη-ελάχιστη οξυγόνωση των ιστών ή αλλιώς η ικανότητα για έντονο έργο σε μικρό χρονικό διάστημα και την επιστράτευση του αναερόβιου μεταβολισμού.
Μορφές άσκησης και η επίδρασή τους στα διάφορα ενεργειακά συστήματα
ΓΕΝΙΚΑ
Άλλο σύστημα ενέργειας χρησιμοποιούμε όταν κάνουμε αναερόβια άσκηση και άλλο όταν κάνουμε αερόβια άσκηση. Αν θέλουμε να κάψουμε λίπος θα επικεντρωθούμε περισσότερο στην αερόβια άσκηση. Αν θέλουμε να βελτιώσουμε τις επιδόσεις μας στην ταχύτητα-στην ανοχή στο γαλακτικό οξύ, να βελτιώσουμε επιδόσεις κτλ. θα επικεντρωθούμε περισσότερο στην αναερόβια άσκηση.
Αναερόβια ισχύς 1-10 sec συνδέεται με ποσότητα ATP-CP και τον ρυθμό διάσπασης.

Αναερόβια ικανότητα 20-45sec συνδέεται με ποσότητα ATP-CP και τον ρυθμό διάσπασης συν τον ρυθμό αναερόβιας γλυκόλυσης.

Ανοχή στο γαλακτικό οξύ 1-8 min ικανότητα ανοχής μεγάλων ποσοτήτων γαλακτικού οξέος.

Αερόβια από 10΄ και πάνω επικρατεί ο αερόβιος μεταβολισμός.
Αναερόβια (τοπική μυϊκή αντοχή) δηλαδή  έντονη δραστηριότητα μικρής  διάρκειας. Συμμετέχουν συνήθως μικρές μυϊκές ομάδες π.χ. συνεχόμενη άρση βαρών/ATP και CP συν παραγωγή Γ.Ο.

Αντοχή ταχύτητας  /Αντοχή ισχύος (Αναερόβια) δηλαδή έντονες δρομικές δραστηριότητες διάρκειας μερικών sec π.χ. δρόμοι διάρκειας μέχρι 6 sec./ ATP και CP με πιθανότητα παραγωγής Γ.Ο.

Γαλακτική αντοχή(Αναερόβια) δηλαδή έντονες δραστηριότητες διάρκειας από 30sec έως μερικά min π.χ. δρόμοι μέχρι 800m/ μετατροπή του μυϊκού γλυκογόνου σε Γ.Ο.

Τοπική αερόβια αντοχή δηλαδή επίμονη δραστηριότητα με συμμετοχή μικρών μυϊκών ομάδων διάρκειας μερικών min π.χ. ασκήσεις των σκελών μεγάλης διάρκειας/ οξείδωση του μυϊκού γλυκογόνου.


ΤΑΞΙΝΟΜΗΣΗ ΑΘΛΗΜΑΤΩΝ
-Τα αθλήματα μπορούν να ταξινομηθούν σε 6 βασικές κατηγορίες με κριτήρια βιοκινητικά και χρονικά, δηλαδή ανάλογα με την χρονική τους διάρκεια. Οι κατηγορίες είναι οι εξής:
-Αθλήματα ισχύος η εκρηκτικότητας όπως άλματα, ρίψεις, άρση βαρών.
-Αναερόβια - αγαλακτικά αθλήματα ταχύτητας όπως δρόμος 80 - 100 μέτρων, κολύμβηση 50 - 200 μέτρων, ποδηλασία.
-Αναερόβια - γαλακτικά αθλήματα παρατεταμένης ταχύτητας, δρόμοι 200 - 300 - 400 μέτρων, κολύμβηση 100 - 200 μέτρων, κωπηλασία.
-Αναερόβια - αερόβια αθλήματα ή ημιαντοχής, ποδόσφαιρο, βόλεϊ, πόλο, πυγμαχία, πάλη, μπάσκετ.
-Αερόβια αθλήματα, χιονοδρομία, βάδην.
-Αθλήματα επιδεξιότητας, γυμναστική, σκοποβολή, ιστιοπλοΐα, ξιφασκία, ιππασία.
ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΑ
Αναερόβια Αντοχή : Αυτή η μορφή αντοχής αποτελεί το χαρακτηριστικό γνώρισμα των πολύ έντονων ασκήσεων, που συνήθως δραστηριοποιούν σχετικά μικρές μυϊκές ομάδες. Μια παρατεταμένη συστολή ή μια επαναλαμβανόμενη προσπάθεια μικρής διάρκειας εξαντλούν τα αποθέματα της ΑΤP και της φωσφοκρεατίνης με αποτέλεσμα την παραγωγή γαλακτικού οξέος. 
Αντοχή ισχύος ή ταχύτητας : Η αντοχή ισχύος μπορεί να χαρακτηριστεί όμοια με την προηγούμενη μορφή αντοχής(Αναερόβια) με την μόνη διαφορά ότι η μυϊκή συστολή παρουσιάζεται σε υψηλές ταχύτητες και συνήθως ενεργοποιεί μεγάλες μυϊκές ομάδες. Κατά την διάρκεια πολύ σύντομων αθλητικών δραστηριοτήτων η παραγόμενη ισχύς περιορίζεται από το νευρομυϊκό παράγοντα και όχι από την αντοχή. Η μέθοδος προπόνησης για την ανάπτυξη και την βελτίωση αυτού του τύπου δραστηριότητας είναι η ισοτονική προπόνηση δύναμης με υψηλές ταχύτητες. Η βελτίωση αυτής της μορφής αντοχής επιτυγχάνεται με προσπάθειες μεγάλης έντασης και μικρής διάρκειας που ακολουθούνται από διαλείμματα πλήρους αποκατάστασης. 
Γαλακτική αντοχή : Κατά την διάρκεια έντονης δραστηριότητας 15 έως 60 sec η και μεγαλύτερη, παράγεται μια σημαντική ποσότητα ενέργειας από την μετατροπή μυϊκού γλυκογόνου σε γαλακτικό οξύ. Ο ρυθμός της μετατροπής εξαρτάται από την δραστηριότητα του συγκεκριμένου ενζύμου και από την συσσώρευση του γλυκογόνου στον μυ. Η ικανότητα παραγωγής γαλακτικού οξέος μπορεί να αυξηθεί με αποτέλεσμα την δυνατότητα περισσότερο έντονης δραστηριότητας. Ένα αγύμναστο άτομο για να τρέξει την απόσταση πχ των 800m θα πρέπει να καλύψει το 50% της διαδρομής(μια στροφή) αερόβια, δηλαδή σε υπομέγιστο έργο ενώ ο καλά γυμνασμένος δρομέας μπορεί να καλύψει σχεδόν αναερόβια, πράγμα που σημαίνει ότι μπορεί να κινηθεί με υψηλότερη ταχύτητα
Αερόβια αντοχή : Η αερόβια αντοχή αποτελεί αντικείμενο ιδιαίτερης προσοχής για τους ερευνητές και συχνά αναφέρεται ως αντοχή ,όρος που από πολλούς εκλαμβάνεται ως “γενική φυσική κατάσταση” .Η αερόβια διαδικασία προμηθεύει την ενέργεια για δραστηριότητα μεγάλης διάρκειας ενώ η αερόβια αντοχή θεωρείται σημαντικός παράγοντας για κάθε μορφή συνεχόμενης άσκησης που μπορεί να διαρκέσει πάνω από ένα λεπτό. Επίσης είναι αναγκαία για μικρές διακοπτόμενες δραστηριότητες όπου οι ενεργειακές πηγές είναι αρχικά αναερόβιες. Αν η ικανότητα αερόβιας αντοχής είναι ανεπαρκής, η παραγωγή γαλακτικού οξέος αρχίζει πολύ νωρίς με αποτέλεσμα την πρόωρη κόπωση. Σύμφωνα με τον Watson(1983) η αερόβια ικανότητα είναι επίσης αναγκαία για τον αθλητή στη φάση της προθέρμανσης ώστε να ανεβάσει σε υψηλά επίπεδα την θερμοκρασία του σώματος του και να εκμεταλλευτεί ολοκληρωτικά τις επιδράσεις της.

Αντοχή μεγάλης διάρκειας : Όταν η διάρκεια της άσκησης είναι μεγαλύτερη από μια ώρα, η αντοχή επηρεάζεται από διάφορους παράγοντες που σχετίζονται με την προμήθεια καυσίμων. Επειδή η διάρκεια της άσκησης σ' αυτές τις περιπτώσεις είναι παρατεταμένη, το αποθηκεμένο μυϊκό γλυκογόνο εξαντλείται και πρέπει να χρησιμοποιούνται τα λίπη ως βασικό καύσιμο. Για την εξασφάλιση όμως επαρκούς προμήθειας καυσίμων κατά την διάρκεια εκτεταμένης περιόδου άσκησης είναι αναγκαία η δημιουργία βιοχημικών προσαρμογών. Τέτοιες μεταβολές έχουν παρατηρηθεί σε αθλητές του μαραθώνιου δρόμου. Επίσης ο θερμορυθμιστικός παράγοντας αποτελεί πρόβλημα κατά την εκτέλεση των δρομικών αγωνισμάτων αντοχής. Σύμφωνα με τους ειδικούς η προπόνηση δημιουργεί ειδικές προσαρμογές που βοηθούν στην αύξηση της εφίδρωσης, δημιουργώντας έτσι την κατάλληλη αναλογία μεταξύ καρδιακής παροχής και μυϊκής απόδοσης. Η προπόνηση σε σχέση με την αντοχή μεγάλης διάρκειας δεν έχει μελετηθεί εκτενώς όπως συμβαίνει με τις άλλες μορφές αντοχής, Όμως οι ειδικοί διατείνονται ότι η προπόνηση μεγάλης διάρκειας είναι αναγκαία προϋπόθεση για τις προσαρμογές που αναφέρονται πιο πάνω. 
Αερόβια ικανότητα & προπόνηση
Ο όρος αερόβια σημαίνει με την παρουσία οξυγόνου. Το οξυγόνο είναι η καύσιμη ύλη του ασκούμενου αλλά και κάθε ανθρώπου. Χωρίς οξυγόνο η ζωή δεν είναι δυνατόν να υπάρξει πάνω από μερικά λεπτά. Επομένως όσο περισσότερο οξυγόνο προσλαμβάνετε τόσο περισσότερη ενέργεια παράγετε.
Ο ανώτατος όγκος οξυγόνου, που μπορούν να καταναλώσουν οι ιστοί ενός ατόμου κατά την άσκηση στην μονάδα του χρόνου, ονομάζεται αερόβια ικανότητα ή ικανότητα μέγιστης πρόσληψης οξυγόνου (VO2 max). Η μέγιστη ικανότητα πρόσληψης οξυγόνου είναι ο βασικός δείκτης που δείχνει εάν ένα άτομο έχει καλή φυσική κατάσταση.
Η αερόβια ικανότητα αυξάνεται προοδευτικά και κορυφώνεται τα τελευταία χρόνια της εφηβείας. Κατόπιν η αερόβια ικανότητα ελαττώνεται βαθμιαία με το πέρασμα του χρόνου και με ρυθμό περίπου 1% ανά έτος. Η παρακμή της αερόβιας ικανότητας κατά την μέση και προχωρημένη ηλικία οφείλεται στην μείωση διαφόρων φυσιολογικών λειτουργιών που σχετίζονται με την μεταφορά οξυγόνου. Με την κατάλληλη προπόνηση η αερόβια ικανότητα μπορεί να διατηρηθεί σε υψηλά επίπεδα μέχρι την βιολογική ηλικία των 35-40 ετών. 

Με τον όρο προπόνηση εκφράζονται όλα τα ερεθίσματα-επιφορτίσεις, τα οποία προκαλούν μορφολογικές και φυσιολογικές προσαρμογές στο ανθρώπινο σώμα, με στόχο την επίδοση. Οι μέθοδοι που χρησιμοποιούνται κατά την διάρκεια της άσκησης, με στόχο την βελτίωση της αερόβιας ικανότητας ονομάζονται αερόβια προπόνηση ή αεροβίωση. Η αερόβια προπόνηση λοιπόν είναι ένα σύστημα ασκήσεων αντοχής που βελτιώνουν την καρδιαγγειακή ικανότητα με την αύξηση και διατήρηση των καρδιακών σφυγμών για μια παρατεταμένη χρονική περίοδο. Με αυτόν τον τρόπο αντλείται αίμα πλούσιο σε οξυγόνο μέσω της καρδιάς και κατανέμεται στις μυϊκές ομάδες για να χρησιμοποιηθεί. 
Αερόβιες δραστηριότητες είναι το περπάτημα, η πεζοπορία, το τρέξιμο, το ποδήλατο, το κολύμπι, τα ομαδικά προγράμματα Aerobics, κ.α.
Μέθοδοι αερόβιας προπόνησης
Οι βασικότερες μέθοδοι της αερόβιας προπόνησης είναι η συνεχής (συνεχόμενη), η διαλλειματική (interval training) και η κυκλική (Circuit Training).
- Συνεχής ή συνεχόμενη μέθοδος (ισόρυθμου & εναλλασσόμενου έργου)
Η συνεχής μέθοδος ή συνεχόμενη μέθοδος χαρακτηρίζεται από το μεγάλο όγκο συνεχόμενης προσπάθειας στην προπόνηση με χαμηλή ένταση και σχεδόν καθόλου διαλλείματα. Στην συνεχή μέθοδο η ένταση πρέπει να αυξάνεται σταδιακά, για αυτό και οι αερόβιες ασκήσεις πρέπει να εκτελούνται με τέτοιο τρόπο ώστε να επιτευχτεί αυτός ο στόχος. Κατόπιν η ένταση πρέπει να διατηρείται σταθερή στο μεγαλύτερο μέρος του προγράμματος και σταδιακά πάλι να μειώνεται.
Η μέθοδος του συνεχόμενου ισόρυθμου έργου χαρακτηρίζεται από τον μεγάλο όγκο συνεχόμενης προσπάθειας στην προπόνηση. Η ένταση της προσπάθειας πρέπει να είναι μικρή και να έχει σταθερό ρυθμό σε όλη την διάρκεια της προπόνησης δηλαδή ισόρυθμη.
Η μέθοδος του συνεχόμενου εναλλασσόμενου έργου χαρακτηρίζεται από μεγάλο όγκο έντασης συνεχόμενης προσπάθειας, με προγραμματισμένη συνεχή εναλλαγή της έντασης και των επαναλήψεων σε όλη την διάρκεια της προπόνησης. 
- Διαλλειματική μέθοδος (Interval training)
Η διαλλειματική μέθοδος (interval training) χαρακτηρίζεται από την υψηλή ένταση με ενδιάμεσα κινητικά διαλλείματα όταν οι σφυγμοί ανέβουν πολύ ψηλά και οι συνολικές επαναλήψεις είναι λιγότερες από ότι στην συνεχή μέθοδο.
Διαλλειματική προπόνηση είναι το είδος της προπόνησης που έχει ως χαρακτηριστικό της το διάλλειμα. Το διάλλειμα είτε γίνεται ανάμεσα στα σετ της ίδιας άσκησης ή ανάμεσα σε δυο διαδοχικές ασκήσεις. Στο αερόμπικ υπάρχει πάντα ενεργητικό, δηλαδή διάλλειμα με ασκήσεις χαμηλότερης έντασης. Τις υψηλές εντάσεις άσκησης διαδέχονται οι χαμηλές εντάσεις κινητικού διαλλείματος.
Η διαλλειματική προπόνηση είναι η μέθοδος εκείνη η οποία χειρίζεται τα ερεθίσματα και τα διαλλείματα κάθε προπονητικής μονάδας, έτσι ώστε διάλλειμα και ερέθισμα να αποτελούν ένα ενιαίο και αναπόσπαστο κομμάτι. Η διάρκεια της κάθε προπόνησης πρέπει να είναι τουλάχιστον 30 λεπτά για άτομα με μέτρια φυσική κατάσταση. 
- Κυκλική μέθοδος (Circuit Training)
Η προπονητική αυτή μέθοδος ανακαλύφθηκε από τους R.E. Morgan και G.T. Anderson το 1953 στο πανεπιστήμιο του Leeds της Αγγλίας. Ο όρος κυκλική αναφέρεται σε έναν αριθμό προσεκτικά επιλεγμένων ασκήσεων, που εκτελούνται διαδοχικά χωρίς ενδιάμεσο διάλλειμα.
Η κυκλική προπόνηση (Circuit Training) αποτελείται από σταθμούς ασκήσεων ή κινήσεων όπου ο ασκούμενος αλλάζει άσκηση από σταθμό σε σταθμό. Η κυκλική αερόβια προπόνηση είναι μια ιδιαίτερη μέθοδο προπόνησης. Ανάλογα με τον τρόπο που γίνεται ανήκει σε μία από τις δυο προαναφερόμενες μεθόδους. Εάν θέλετε αερόβια αποτελέσματα, θα πρέπει οι ασκήσεις να διαρκούν περισσότερο και να μην γίνονται διαλλείματα ανάμεσα σε σταθμούς και κύκλους. Αν θέλετε αναερόβια αποτελέσματα, θα πρέπει οι ασκήσεις να είναι πιο έντονες και ο χρόνος εκτέλεση κάθε σταθμού να είναι κάτω από 1 λεπτό συνήθως 30 δευτερόλεπτα. Απαραίτητη προϋπόθεση είναι η εναλλαγή των ασκούμενων μυϊκών ομάδων και την τουλάχιστον στιγμιαία αδυναμία εκτέλεσης άλλης επανάληψης σε άλλο σταθμό.

Αποτελέσματα αερόβιας προπόνησης
- Με τη συστηματική αερόβια άσκηση (αερόμπικ) βελτιώνεται η κατάσταση των μυών του σώματος, καθώς και η αιμάτωση των μυών δηλαδή το ποσό του αίματος που διέρχεται μέσα από τα αγγεία των μυών ανά μονάδα χρόνου.
- Βελτιώνεται επίσης και η ικανότητα των μυών να χρησιμοποιούν περισσότερο οξυγόνο, άρα και η απόδοσή τους σε μυϊκό έργο, γιατί προκαλείται αύξηση του αριθμού των μιτοχονδρίων μέσα στους μυς.
- Με τον συστηματικό εξαναγκασμό της καρδίας να υπερλειτουργεί κατά την αερόβια άσκηση, προκαλείται μια αύξηση του μεγέθους της, με αποτέλεσμα την αύξηση της δύναμης της συστολής και της ικανότητας της καρδίας για άντληση περισσότερου αίματος προς τους ιστούς του σώματος.
- Η αερόβια προπόνηση συντελεί σε μυϊκές προσαρμογές που βελτιώνουν την μεταφορά οξυγόνου στους μύες, σε μείωση του ρυθμού παραγωγής του γαλακτικού οξέος, στη βελτίωση του ρυθμού απομάκρυνσης του και στην αύξηση της χρήσης λίπους ως καύσιμης ύλης τόσο στη διάρκεια της προπόνησης αλλά ακόμη και μετά από αυτήν.
- Τέλος μετατοπίζει τον χρόνο κόπωσης ώστε σταδιακά να κουράζεστε λιγότερο πραγματοποιώντας το ίδιο ακριβώς έργο, μειώνει τον απαιτούμενο χρόνο αποκατάστασης, αποτρέπει τη συσσώρευση λίπους σε συνδυασμό με την κατάλληλη διατροφή και βοηθά στον έλεγχο του σωματικού βάρους.
Η έλλειψη αερόβιας άσκησης οδηγεί στην εμφάνιση αθηροσκλήρωσης δηλαδή φράξιμο των αγγείων του κυκλοφοριακού συστήματος, ατροφία του μυϊκού, ανορεξία για δράση λόγω έλλειψης ενέργειας, παχυσαρκία, ατονία και έλλειψη αυτοπεποίθησης.

Ένταση αερόβιας προπόνησης
Η αποτελεσματικότητα ενός αερόβιου προγράμματος εξαρτάται από την συχνότητα, την ένταση, την διάρκεια, το είδος, την μέθοδο προπόνησης και τέλος την δεκτικότητα του ασκούμενου στα προπονητικά ερεθίσματα. Κατά την διάρκεια της αερόβιας προπόνησης, για να επιτευχτεί η βελτίωση της αερόβιας ικανότητας απαιτείται παρατεταμένο διαλλειματικό ή συνεχές έργο υψηλού όγκου και χαμηλής έντασης. Η αερόβια προπόνηση θα πρέπει να διαρκεί κατ’ ελάχιστο από 20 έως 40 λεπτά. Στον χρόνο αυτόν δεν θα πρέπει να υπολογίζετε την προθέρμανση και την αποθεραπεία. Λιγότερο από δυο φορές την εβδομάδα δεν επηρεάζουν σημαντικά την αερόβια ικανότητα όπως επίσης παραπάνω από πέντε δεν έχει αποδειχτεί ότι προσφέρουν περισσότερη ωφέλεια. Έτσι οι προπονήσεις θα πρέπει να γίνονται ημέρα παρά ημέρα δηλαδή με μια συχνότητα τρεις φορές την εβδομάδα. Θα πρέπει να γίνεται εναλλακτική χρήση όλων των σύγχρονων μεθόδων αερόμπικ. Η ένταση υποδηλώνει το πόσο σκληρά γυμνάζεστε σε μια προπόνηση. Η μόνη δυνατότητα ελέγχου της έντασης είναι η καρδιακή συχνότητα με την μέτρηση των καρδιακών σφυγμών. Η ένταση ενός προγράμματος αεροβικής θα πρέπει να είναι τόση ώστε να βρίσκεται μέσα στην περιοχή επίτευξης αερόβιων αποτελεσμάτων την ζώνη καρδιακών σφυγμών. Η ζώνη αυτή καθορίζεται από ένα ελάχιστο κι ένα μέγιστο όριο καρδιακής συχνότητας. Η ζώνη των καρδιακών σφυγμών για αερόβια αποτελέσματα καθορίζεται περίπου στο 60% της μέγιστης καρδιακής συχνότητας έως και το 80% με 90% για γυμνασμένους ή πολύ γυμνασμένους.
Μπορεί να σας φανεί περίεργο αλλά η αερόβια προπόνηση είναι ένα βασικό συμπλήρωμα της προπόνησης με βάρη. Η αερόβια άσκηση θα σας βοηθήσει να μειώσετε το ποσοστό σωματικού λίπους, ενώ η προπόνηση με τα βάρη θα τονίσει τις μυϊκές ομάδες του σώματος.
Η αερόβια προπόνηση θα πρέπει να συνδυάζεται με την προπόνηση στα βάρη στις ενδιάμεσες ημέρες τουλάχιστον 2 φορές την εβδομάδα. Τέλος είναι πολύ σημαντικό να υιοθετήσετε υγιεινές διατροφικές συνήθειες.

Η υγιεινή διατροφή σε συνδυασμό με την αερόβια προπόνηση και την μυϊκή ενδυνάμωση μέσω των βαρών είναι το κλειδί ενός ισορροπημένου σώματος! 
Πως μπορώ να ξέρω αν έχω κανονικό βάρος;
O Δείκτης Μάζας Σώματος (ΔΜΣ) είναι μια αντικειμενική και εύκολη μέτρηση. Στηρίζεται στον τύπο:  ΔΜΣ=Βάρος(kg) / ‘Ύψος(m)2
Εάν ένα άτομο έχει ΔΜΣ 20-25 Kgr/M2  τότε θεωρείται ότι είναι στη φυσιολογική ζώνη. Εάν έχει δείκτη κάτω του 20 τότε θα  θεωρηθεί αδύνατο και ίσως να πρέπει να λάβει κάποια μέτρα .Εάν ο δείκτης ξεπερνάει το 27-28 μπορεί να χαρακτηριστεί υπέρβαρο. Αν ο δείκτης είναι πάνω από 31 τότε το άτομο χαρακτηρίζεται ως παχύσαρκο και θα πρέπει να λάβει άμεσα μέτρα.
Σχέση μεταβολισμού με τη άσκηση και τη διατροφή

Τι είναι ο μεταβολισμός;

Mε τον όρο «μεταβολισμό» περιγράφουμε τις χημικές μεταβολές που συντελούνται στον ανθρώπινο οργανισμό έτσι ώστε η χημική ενέργεια που προσλαμβάνεται μέσω των τροφών να μετατρέπεται σε διάφορες άλλες μορφές ενέργειας και κυρίως κινητική.
Από τι εξαρτώνται κυρίως οι ενεργειακές απαιτήσεις του οργανισμού μας;

Τρεις είναι οι βασικοί παράγοντες:
Ο βασικός μεταβολισμός: Το ελάχιστο ποσό ενέργειας που χρειάζεται ο οργανισμός για να κάνει τις βασικές του λειτουργίες (αναπνοή, μεταβολισμός των κυττάρων, λειτουργία καρδιάς)
Η θερμότητα που εκπέμπει το σώμα μας και

Οι καθημερινές δραστηριότητες
Όταν μειώνεται ο μυϊκός ιστός,(ο μεταβολικά ενεργός ιστός του σώματός μας) μετά από μια αυστηρή δίαιτα ή από καθιστική ζωή μειώνεται και ο βασικός μεταβολισμός. Χρειάζεται άσκηση μηνών για να αυξηθεί σημαντικά η μυϊκή μας μάζα και κατά συνέπεια ο μεταβολισμός μας, έπειτα συντηρείται σχετικά εύκολα εφόσον συνεχίζουμε να γυμναζόμαστε. Αυξάνοντας τις δραστηριότητες μας μπορούμε να αυξήσουμε σημαντικά τις δαπανώμενες θερμίδες και να έχουμε θεαματική απώλεια βάρους. 
Ο συνδυασμός των δύο μορφών άσκησης (αερόβια- τρέξιμο, ποδήλατο με την αναερόβια – βάρη) είναι ιδανικός.
Απαιτείται συστηματική άσκηση, σωστή διατροφή και υπομονή, καθώς τα πρώτα αποτελέσματα θα φανούν έπειτα από οκτώ περίπου εβδομάδες.
Διατροφή:
Ο μεταβολισμός μας για να δουλεύει σωστά και να μας βοηθάει να «κάψουμε» θερμίδες, πρέπει να λαμβάνει τακτικά καύσιμο δηλ. τροφή, έτσι ώστε να διατηρεί το ρυθμό του. Προγραμματίζουμε τα γεύματά μας κάθε 3 ή 4 ώρες, που σημαίνει 3 κύρια γεύματα και δύο σνακ ενδιάμεσα.
Πρωινό:To πρωινό γεύμα να αποτελείται από υγιεινές τροφές και να συμπεριλαμβάνει οπωσδήποτε μια μερίδα ισχνής πρωτεΐνης, δημητριακών ολικής άλεσης, φρούτων ή και λαχανικών. Υπερβολική δόση υδατανθράκων μπορεί να οδηγήσει σε αυξημένη νωθρότητα εντός της ημέρας. Ενδεικτικά, γάλα με δημητριακά ολικής άλεσης, ψωμί με τυρί, ψωμί με ταχίνι (ή βούτυρο) και μέλι, ψωμί με βούτυρο και μαρμελάδα, ψωμί με ελιές και ντομάτα κ.α.
Μεσημεριανό: Το μεσημεριανό γεύμα πρέπει να περιέχει υδατάνθρακες, πρωτεΐνες και ελάχιστα λίπη (σύμφωνα με την διατροφική πυραμίδα). Ενδεικτικό εβδομαδιαίο μεσημεριανό: Μια ημέρα της εβδομάδας κοτόπουλο με πατάτες το φούρνο, μια μέρα κόκκινο κρέας με ρύζι ή κρέας με λαχανικά και ψωμί π.χ. φρικασέ, μια μέρα ψάρι / θαλασσινά με χόρτα ή πλακί ή ψαρόσουπα ή τηγανισμένο, μια μέρα μακαρόνια με τις αγαπημένες μας σάλτσες ή παστίτσιο ή γεμιστά, μια μέρα φακές ή φασολάδα ή ρεβίθια ή άλλο όσπριο με ψωμί, ελιές, τυρί ή ψάρι καπνιστό, μια μέρα ένα λαδερό , όπως φασολάκια, αρακάς, αγκινάρες, ιμάμ, μπριάμ με ψωμί και τυρί, μια μέρα ό,τι επιθυμήσατε ή ότι προκύψει στη βόλτα με την οικογένεια ή τους φίλους σας( π.χ. μουσακάς, πίτες, σουβλάκι, φαγητό σε ταβέρνα ή εστιατόριο και άλλο νιώθουμε επιθυμία και ανάγκη να φάμε και να πιούμε μαζί με το φαγητό π.χ. αναψυκτικό και γλυκό. Συνοδεύουμε τα παραπάνω γεύματα με ωμή (π.χ. χωριάτικη, μαρουλοσαλάτα ) ή βρασμένη ( χόρτα, κολοκυθάκια ) σαλάτα, όταν το κύριο πιάτο δεν περιέχει λαχανικά.
Βραδινό: Προσπαθήστε να μην τρώτε 2-3 ώρες πριν κοιμηθείτε. Το βραδινό πρέπει να είναι ένα ελαφρύ γεύμα με έμφαση στην πρωτεΐνη και χαμηλή περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες και λίπος. Ενδεικτικά, ένα γιαούρτι με χαμηλά λιπαρά, μια ελαφριά σαλάτα με κομμάτια κοτόπουλου, ψωμί με τυρί, ψωμί με αυγό, ψωμί με ελιές, γιαούρτι με φρούτα και ξηρούς καρπούς, κρέμα ή ρυζόγαλο, χορτόπιτα ή τυρόπιτα, ίδιο φαγητό με το μεσημεριανό, αλλά σε μικρότερη ποσότητα.
Σνακ ( δεκατιανό και απογευματινό ) : Φρούτα, 100% φυσικοί χυμοί, δημητριακά ολικής άλεσης και λαχανικά αποτελούν ιδανικά σνακ, κουλούρι σουσαμένιο, σταφιδόψωμο, σπανακόπιτα ή τυρόπιτα, σάντουιτς ή τοστ από ψωμί ολικής άλεσης με τυρί και ντομάτα, ένα κέικ ή ένα τσουρέκι κ.α.
Ομάδες τροφίμων 

Η ποικιλία στο είδος της τροφής θεωρείται προϋπόθεση για την ισορροπημένη υγιεινή διατροφή. Για να επιτύχουμε την ποικιλία, την ισορροπία αλλά και το φυσιολογικό βάρος, πρέπει να επιλέγουμε συνειδητά ό,τι τρώμε αλλά και να μας αρέσει αυτό που διαλέξαμε. Οι διατροφολόγοι έχουν κατατάξει τις τροφές σε μεγάλες ομάδες, επειδή παρατήρησαν ότι αρκετές έχουν παρόμοια σύσταση μεταξύ τους και περιέχουν τα ίδια περίπου θρεπτικά συστατικά, Οπότε όποιο τρόφιμο της ίδιας ομάδας κι αν  καταναλώνουμε, μας προσφέρει τα ίδια περίπου συστατικά.

1η ομάδα ( πρωτεΐνες, ασβέστιο, βιταμίνες του συμπλέγματος Β ) :  Γάλα και γαλακτοκομικά, καθημερινά δεν παραλείπουμε τα δύο ποτήρια γάλα ή το αντίστοιχο σε τυρί ή γιαούρτι ( 1 ποτήρι γάλα = 1 κεσές γιαούρτι = 1 κομματάκι τυρί σε μέγεθος σπιρτόκουτου)  
2η ομάδα (φυτικές ίνες, βιταμίνες, αντιοξειδωτικές ουσίες) : Τα φρούτα και τα λαχανικά ανήκουν στην ίδια ομάδα τροφίμων, η συνιστώμενη ποσότητα φρούτων και λαχανικών ( χορταρικά) είναι 5 μερίδες την ημέρα (η μερίδα αντιστοιχεί σε ένα μέτριο φρούτο ή ένα μπολ σαλάτα π.χ. ημερήσια 2 φρούτα, ένα ποτήρι φυσικός χυμός και δύο μπολ σαλάτα με λίγο ελαιόλαδο). Παρέχουν ελάχιστη ενέργεια, δηλαδή λίγες θερμίδες, έχουν όμως υψηλό βαθμό κορεσμού, δηλαδή νιώθεις άμεσα γεμάτο το στομάχι σου και το αίσθημα αυτό διαρκεί αρκετό χρονικό διάστημα.
3η ομάδα ( σύνθετοι υδατάνθρακες, βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοιχεία, φυτικές ίνες και μικρές ποσότητες πρωτεΐνης ανάλογα με το τρόφιμο) : Δημητριακά (σιτάρι, καλαμπόκι, κριθάρι, σίκαλη, καθώς και το ρύζι),τα προϊόντα των δημητριακών ( ψωμί, παξιμάδια, κριτσίνια, ζυμαρικά, δημητριακά πρωινού από τα οποία τα θρεπτικότερα θεωρούνται το κουάκερ  και το μούσλι, ενώ ακολουθούν οι νιφάδες από δημητριακά ολικής άλεσης), οι πατάτες και όλα τα προϊόντα τους π.χ. πουρές. Καλό είναι να συνοδεύουμε κάθε γεύμα μας με ψωμί, ρύζι, μακαρόνια, πατάτες, ανάλογα τι ταιριάζει καλύτερα ( προτιμούμε τα ολικής αλέσεως) γιατί αποτελούν τη βάση της προτεινόμενης μεσογειακής διατροφής. Οι σύνθετοι υδατάνθρακες είναι η συνιστώμενη μορφή υδατανθράκων, γιατί απορροφώνται από τον οργανισμό με αργό ρυθμό και του δίνουν έτσι ενέργεια σε μικρές δόσεις, για να μπορεί να λειτουργεί συνέχεια και καλύτερα. Για να μην παχύνουμε όμως πρέπει να αφαιρέσουμε άλλες τροφές πλούσιες σε πρωτεΐνες και λιπίδια. Με άλλα λόγια συστήνεται το πιάτο μας να αποτελείται, για παράδειγμα, από περισσότερο ρύζι και λιγότερο κρέας, από περισσότερα μακαρόνια και λιγότερο  τυρί ή σάλτσα, από περισσότερες πατάτες και λιγότερο κοτόπουλο. Με τέτοιου είδους αλλαγές, το σύνολο των θερμίδων του πιάτου μας θα μείνει σταθερό ώστε να μην παχύνουνε, ενώ η διατροφή μας θα γίνει πιο ισορροπημένη.
4η ομάδα (πρωτεΐνες, μέταλλα και ιχνοστοιχεία, βιταμίνες του συμπλέγματος Β, τα όσπρια περιέχουν φυτικές ίνες) :  Κρέας – ψάρι – όσπρια. Μέσα στην εβδομάδα , να μην ξεχνάμε στα κύρια γεύματά μας το ψάρι, τα πουλερικά, τα όσπρια, να περιορίσουμε το κόκκινο κρέας σε μια φορά την εβδομάδα. Τα αβγά, μπορούν να ενταχθούν στα μικρά γεύματα. Η πρωτεΐνη στον οργανισμό είναι απαραίτητη, γιατί χρησιμοποιείται για την επισκευή και την αναδόμηση των ιστών.
5η ομάδα ( λιπαρά οξέα, μερικά από τα οποία είναι απαραίτητα, περιέχει τις απαραίτητες λιποδιαλυτές βιταμίνες Α, D ,E και Κ ) :  Λίπη και έλαια. Τα λιπίδια παρέχουν υπερδιπλάσιες θερμίδες( παροχή μεγάλων ποσοτήτων ενέργειας, αλλά με πιο σύνθετες κυτταρικές διαδικασίες) από αυτές που περιέχουν τα άλλα θερμιδογόνα θρεπτικά συστατικά ( υδατάνθρακες και πρωτεΐνες ). Αυτό σημαίνει ότι θα παχύνουμε εάν τρώμε συστηματικά λιπαρές τροφές σε μεγαλύτερες ποσότητες, όμως ανήκουν στα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, δηλαδή πρέπει καθημερινά να καταναλώνουμε τροφές από αυτή την ομάδας τροφίμων, με πρώτη προτίμηση το ελαιόλαδο και δεύτερη τους ξηρούς καρπούς. Έχει διαπιστωθεί ότι τα λιπίδια φυτικής προέλευσης αποτελούνται κυρίως από ακόρεστα λιπαρά οξέα, τα οποία επιδρούν θετικά την υγεία μας. Αντίθετα, τα λιπίδια ζωικής προέλευσης είναι ανεπιθύμητα, επειδή αποτελούνται από κορεσμένα λιπαρά οξέα, υπεύθυνα για τις ασθένειες των αγγείων και της καρδιάς, ενώ ανεβάζουν τη χοληστερόλη στο αίμα μας. Τα επιθυμητά ακόρεστα λιπαρά οξέα, τα οποία είναι υγρά, χωρίζονται σε: Πολυακόρεστα που περιέχονται στα σπορέλαια, όπως καλαμποκέλαιο, ηλιέλαιο και στα παχιά ψάρια και στα μονοακόρεστα, που περιέχονται κυρίως στο ελαιόλαδο, στις ελιές και σε ξηρούς καρπούς και πρέπει να τα προτιμάμε στη διατροφή μας π.χ. ελαιόλαδο στο κυρίως γεύμα (στο φαγητό και στις σαλάτες) και ελιές και ξηρούς καρπούς στα μικρά γεύματα. Συστήνεται να περιορίσουμε τα κορεσμένα λιπίδια, τα οποία έχουν στερεά μορφή και τα συναντάμε είτε στις τροφές ζωικής προέλευσης, όπως στο βούτυρο, τυρί, παχύ κρέας και αλλαντικά είτε στη μαργαρίνη.
Γλυκίσματα-ροφήματα- ποτά( απλοί υδατάνθρακες, λιπίδια) :Ένα από τα βασικά συστατικά των γλυκισμάτων και κάποιων ποτών π.χ. ζαχαρούχα ανθρακούχα αναψυκτικά είναι η ζάχαρη, η οποία δεν περιέχει κανένα άλλο θρεπτικό συστατικό παρά μόνο θερμίδες, γιατί αποτελείται από απλούς υδατάνθρακες. Οι θερμίδες που προσφέρουν μόνο ενέργεια ονομάζονται κενές ή περιττές θερμίδες και πρέπει να τις αποφεύγουμε. Επειδή όμως τα γλυκά μας προσφέρουν ευχαρίστηση και μας ηρεμούν, συστήνεται να αποφεύγουμε τις μεγάλες ποσότητες και όσα είναι πλούσια σε λιπίδια ( π.χ. τούρτες, πάστες ), να προτιμάμε τα γλυκά του ταψιού ( π.χ. μπακλαβάς, κανταΐφι ) από φύλλο και ξηρούς καρπούς και τα γλυκά του κουταλιού. Τα ροφήματα, όπως μαύρο και πράσινο τσάι ή καφές έχουν διεγερτική δράση στο νευρικό σύστημα και δε συστήνονται στα παιδιά, ενώ το κακάο επιτρέπεται για τις μικρότερες ηλικίες. Τα αλκοολούχα ποτά, όσον αφορά της θερμίδες, περιέχουν αρκετές θερμίδες ( 7 Kcal/gr ), δεν πρέπει να περιλαμβάνονται στη διατροφή παιδιών και εφήβων και όσον αφορά τους ενήλικες, έχει διαπιστωθεί ότι μικρές ποσότητες οινοπνεύματος π.χ. 1 ποτηράκι κρασί την ημέρα, τονώνουν στους ενήλικες την κυκλοφορία του αίματος και τη λειτουργία της καρδιάς. Από τα αλκοολούχα ποτά έχει διαπιστωθεί ότι το κρασί και η μπίρα περιέχουν ορισμένα θρεπτικά συστατικά και αντιοξειδωτικές ουσίες. Από τους χυμούς επιλέγουμε φρεσκοστυμμένους και από τους τυποποιημένους, μόνο όσους αποτελούνται 100% από χυμό, δηλαδή χωρίς προσθήκη ζάχαρης. Ως προς τα υγρά, ο οργανισμός μας χρειάζεται οπωσδήποτε νερό, αφού το σώμα μας αποτελείται κατά 60% από νερό, το οποίο ανανεώνει διαρκώς για να εκτελεστούν όλες οι απαραίτητες βιολογικές και βιοχημικές λειτουργίες του. Οι στερεές τροφές που τρώμε περιέχουν νερό, άλλες λιγότερο και άλλες περισσότερο. Συνήθως όμως δεν αρκεί το νερό που προσλαμβάνουμε τρώγοντας τη στερεά τροφή μας. Για αυτό το λόγο συστήνεται να πίνουμε όποτε διψάμε , με ΅ χρυσό κανόνα ΅ την κατανάλωση 1,5 λίτρου, δηλαδή περίπου 6 ποτήρια την ημέρα.
Πριν την άσκηση, το ιδανικό είναι να φάμε ένα ελαφρύ γεύμα που να απέχει χρονικά 1 1/2 έως 2 ώρες από την άσκηση και να είναι τροφή με υψηλή περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες και χαμηλό σε λιπαρά, φυτικές ίνες και πρωτεΐνες.
Η γλυκόζη (το γλυκογόνο των υδατανθράκων, το οποίο είναι αποθηκευμένο στο σώμα ως γλυκόζη)  είναι το καύσιμο που δίνει εκείνη την ενέργεια που απαιτείται για την άσκηση. Επίσης πρέπει να γνωρίζουμε ότι η γλυκόζη είναι η μόνη ουσία από την οποία ο εγκέφαλος αντλεί την απαιτούμενη γι΄ αυτόν ενέργεια. Γι΄ αυτό σε περιπτώσεις υπογλυκαιμίας (συγκέντρωση γλυκόζης στο αίμα μικρότερη από 70 mg/100ml ) ελαττώνεται η δραστηριότητα του εγκεφάλου με αποτέλεσμα λιποθυμικές καταστάσεις ή ακόμα και θάνατο.
H διατροφή μετά από αερόβια άσκηση πρέπει να συμπεριλαμβάνει πρωτεΐνη συνδυαστικά με υδατάνθρακα χαμηλού γλυκαιμικού δείκτη (για να μην ανέβουν απότομα τα επίπεδα σακχάρου στο αίμα π.χ. πατάτα) για να   γίνει αναπλήρωση γλυκογόνου αλλά και αύξηση μυϊκής μάζας για να μην νιώθουμε πιασμένοι και κουρασμένοι (π.χ. Ρύζι με γιαούρτι ή γάλα με δημητριακά σαν γρήγορο γεύμα).

ΓΕΝΙΚΑ 
Τα θρεπτικά συστατικά χωρίζονται σε θερμιδογόνα και μη θερμιδογόνα…

•
Οι πρωτεΐνες, οι υδατάνθρακες και τα λίπη προσφέρουν ενέργεια και είναι απαραίτητα για τον οργανισμό. Αποτελούν καύσιμη ύλη είτε για τις βασικές λειτουργίες, είτε για την αύξηση μυϊκής διάπλασης του σώματος (πρωτεΐνες).

•
Τα μη θρεπτικά συστατικά όπως το νερό, τα ανόργανα στοιχεία, οι βιταμίνες, τα ιχνοστοιχεία δεν προσφέρουν ενέργεια. Είναι απαραίτητα γιατί συμμετέχουν σε όλες τις χημικές διεργασίες του οργανισμού και συνεισφέρουν στη λειτουργία του μεταβολισμού.
ΔΙΑΤΑΡΑΧΕΣ ΠΟΥ ΑΦΟΡΟΥΝ ΤΗΝ ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΤΡΟΦΗΣ
Παχυσαρκία

Όταν ένα άτομο προσλαμβάνει μέσω της τροφής του μεγαλύτερη ποσότητα ενέργειας απ' όση καταναλώνει, το βάρος του αυξάνεται. Αυτό οφείλεται στην αποθήκευση λίπους στα λιποκύτταρα (από τη στιγμή που τα λιποκύτταρα ενός ατόμου σχηματιστούν, ο αριθμός τους δε μειώνεται και το μόνο που μπορεί προσωρινά να αλλάξει είναι το μέγεθός τους γι' αυτό το λόγο πρέπει να δίνουμε ιδιαίτερη προσοχή στην διατροφή των παιδιών). Επειδή η μυϊκή δραστηριότητα είναι ο κυριότερος τρόπος για την κατανάλωση ενέργειας, σε πολλές περιπτώσεις η παχυσαρκία μπορεί να είναι αποτέλεσμα της δυσανάλογης σχέσης μεταξύ της προσλαμβανόμενης τροφής και της σωματικής δραστηριότητας. Η  παχυσαρκία μπορεί να οφείλεται και σε ψυχογενείς ή άλλους παράγοντες που επηρεάζουν την πρόσληψη της τροφής και το μεταβολισμό. Γενετικοί παράγοντες επίσης μπορεί να επηρεάσουν την εμφάνιση της παχυσαρκίας με διάφορους τρόπους. Σημαντικό ρόλο φαίνεται να παίζει και ο υπερσιτισμός κατά την παιδική ηλικία. Σήμερα η παχυσαρκία αντιμετωπίζεται ως μια σοβαρή κατάσταση, διότι οι επιπτώσεις της δεν αφορούν μόνο την υγεία αλλά και άλλους τομείς όπως την εμφάνιση και την ατομική και  κοινωνική ευεξία.
Ψυχογενής ανορεξία
Είναι μια κατάσταση κατά την οποία το άτομο περιορίζει με τη θέλησή του την πρόσληψη τροφής, καθώς φοβάται έντονα μην παχύνει. Τα άτομα νιώθουν παχιά, ενώ το βάρος τους είναι φυσιολογικό, δηλαδή έχουν διαταραγμένη αντίληψη για το σώμα τους. Τα ανορεκτικά άτομα είναι σχεδόν αποκλειστικά γυναίκες (95%). Η ψυχογενής ανορεξία εμφανίζεται στην εφηβική κυρίως ηλικία και η απώλεια βάρους επέρχεται με μείωση της τροφής, προκλητό εμετό, χρήση καθαρτικών ή διουρητικών ή με εξαντλητική άσκηση. Καθώς η απώλεια βάρους συνεχίζεται, το οικογενειακό περιβάλλον αρχίζει να ανησυχεί με την εξωτερική εμφάνιση του ανορεκτικού ατόμου. Το άτομο αυτό στη συνέχεια μπορεί να εμφανίσει υποθερμία, βραδυκαρδία, υπόταση, τριχόπτωση. Σε ορισμένες περιπτώσεις μπορεί να επέλθει ακόμα και ο θάνατος. Η θνησιμότητα κυμαίνεται μεταξύ 5 και 18% των περιπτώσεων συχνά η νοσηλεία του ανορεκτικού είναι απαραίτητη.
Βουλιμία
Η ψυχογενής βουλιμία αρχίζει στην εφηβική ηλικία, κυρίως στις γυναίκες και είναι χρόνια. Τα βουλιμικά άτομα, σε αντίθεση με τα ανορεκτικά, γνωρίζουν ότι η συμπεριφορά τους είναι παθολογική και συνήθως νιώθουν κατάθλιψη μετά από κάθε επεισόδιο υπερφαγίας. Το άτομο καταναλώνει μεγάλες ποσότητες τροφής σε σύντομο χρονικό διάστημα, τρώει συνήθως κρυφά και δεν σταματά παρά μόνο αν νιώσει πόνο στην κοιλιά. Στη συνέχεια, προκειμένου να ανακουφιστεί από τους κοιλιακούς πόνους, να μειώσει τα αισθήματα ενοχής και να ελέγξει το βάρος του, προκαλεί εμετό. Το βουλιμικό άτομο ασχολείται υπερβολικά με το βάρος του, το οποίο προσπαθεί να ελέγξει με νηστεία, εμετό, άσκηση, χρήση καθαρκτικών ή διουρητικών. Τα αίτια τόσο για την ψυχογενή βουλιμία όσο και για την ψυχογενή ανορεξία σε πολλές περιπτώσεις αναζητούνται στο χώρο της ψυχοπαθολογίας και η βοήθεια πρέπει να παρέχεται από ειδικό.
ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ: τα «έσοδα» και «έξοδα» ενέργειας
Η βασική αρχή της ενεργειακής ισορροπίας είναι:

Αλλαγές στα αποθέματα ενέργειας (λίπους) = ενεργειακή πρόσληψη (C) – ενεργειακές δαπάνες (C)
Η πρόσληψη περισσότερης ενέργειας από αυτή που δαπανάται οδηγεί στην αύξηση του σωματικού βάρους. Το αυξημένο βάρος μπορεί να προκαλέσει διάφορες παθήσεις επικίνδυνες για τη ζωή του ανθρώπου, όπως καρδιαγγειακά, εγκεφαλικά επεισόδια, σακχαρώδη διαβήτη. κ.ά.
ΘΕΡΜΙΔΕΣ
Η θερμίδα μετράει την ποσότητα ενέργειας που απελευθερώνεται όταν μια δεδομένη ποσότητα φαγητού αντιδρά με οξυγόνο (καίγεται).Η διατροφική θερμίδα αντιστοιχεί στη χιλιοθερμίδα (kilocalorie) της Φυσικής και συμβολίζεται με κεφαλαίο Θ ή C ή kcal. Η ενέργεια αυτή αφορά την ενέργεια που θεωρητικά αποδίδουν τα τρόφιμα χωρίς να συνυπολογίζονται οι ενεργειακές απώλειες του πεπτικού και ουροποιητικού συστήματος. 
Χημεία τροφίμων
Πολλές φορές η θερμιδική αυτή αξία των τροφών χαρακτηρίζεται εσφαλμένα και ως θρεπτική αξία αυτών. Η πραγματική όμως αξία μιας τροφής δεν εξαρτάται μόνο από τη ποσότητα των θερμίδων που μπορεί αυτή να παράσχει, αλλά και από πολλούς άλλους παράγοντες αναφορικά με τη σύστασή της, αλλά και μέχρι του τρόπου παρασκευής ή μαγειρικής της. Από τις πολλές και διάφορες ύλες που απαντώνται στις τροφές τρεις τάξεις ενώσεων παρέχουν αξιοσημείωτη ποσότητα θερμίδων: οι υδατάνθρακες (άμυλο και σάκχαρα), τα λίπη και οι πρωτεΐνες. Ο αριθμός των θερμίδων που απαιτείται ημερησίως για κάθε άτομο εξαρτάται από το φύλο, την ηλικία, το βάρος και το ύψος καθώς και με το είδος της κύριας απασχόλησης ή εργασίας του.

	Θρεπτικό συστατικό
	Θερμίδες ανά γραμμάριο

	Υδατάνθρακες
	4 kcal

	Πρωτεΐνες
	4 kcal

	Λίπη
	9 kcal

	Οινόπνευμα
	7 kcal


.
Αυτός ο τρόπος υπολογισμού του βασικού μεταβολισμού, του ελάχιστου ποσού ενέργειας που χρειάζεται ο οργανισμός για να κάνει τις βασικές του λειτουργίες (αναπνοή, μεταβολισμός των κυττάρων, λειτουργία καρδιάς) αν και έχει περισσότερες πράξεις, χρησιμοποιείται πιο συχνά στην Ελλάδα και θεωρείται από τους περισσότερους διαιτολόγους πιο αξιόπιστος και ακριβής, γιατί συμπεριλαμβάνει και το ύψος.
Γυναίκες: B.M. = 655 + (9,6 x B) + (1,8 x Y) - (4,7 x H).
Άνδρες: B.M. = 66 + (13,7 x B) + (5 x Y) - (6,8 x H).
B.M. = Βασικός Μεταβολισμός, B = Βάρος σε kg, Y = Ύψος σε cm και H = Ηλικία σε χρόνια.
Παράδειγμα: Αν υποθέσουμε λοιπόν ότι είστε γυναίκα 25 ετών και ζυγίζεται 60 κιλά και έχετε ύψος 165 cm, τότε έχουμε: 
● B.M. = 655 + (9,6 x 60) + (1,8 x 165) - (4,7 x 25) ● B.M. = 655 + 576 + 297 - 117,5 = 1.410,5 Kcal. 
Σημείωση: Δεδομένου ότι κανένας άνθρωπος δεν είναι όμοιος με τον άλλον δεν είναι δυνατόν οι εξισώσεις που έχουν διαμορφωθεί έπειτα από μελέτες σε διαφορετικές ομάδες πληθυσμών να είναι απόλυτα ακριβείς και να μην παρουσιάζουν μικρές διαφορές στις θερμίδες. Γι’ αυτό και οι επιστήμονες δεν έχουν καταλήξει σε ένα μοναδικό κοινό τρόπο υπολογισμού του βασικού μεταβολισμού.

    Πώς θα βρω τη φυσική ενέργεια που δαπανώ καθημερινά;
Αφού βρήκατε το βασικό μεταβολισμό σας, το επόμενο βήμα είναι να βρείτε την ενέργεια που ξοδεύετε καθημερινά μέσω της φυσικής σας δραστηριότητας. Για να την υπολογίσετε, πρέπει πρώτα απ’ όλα να σημειώσετε τις δραστηριότητες ενός 24ώρου σας. Σε κάθε δραστηριότητα αντιστοιχεί διαφορετικός συντελεστής, όπως φαίνεται στον ακόλουθο πίνακα.

ΔIAΦOPEΣ KATHΓOPIEΣ ΔPAΣTHPIOTHTΩN 
KAI O ΣYNTEΛEΣTHΣ ENTAΣHΣ ΓIA KAΘE MIA AΠO AYTEΣ
	ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ
	ΣΥΝΤΕΛΕΣΤΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ

	Ανάπαυση Ύπνος
	1.0

	Πολύ ελαφριά εργασία-άσκηση Δραστηριότητες σε καθιστή ή όρθια θέση, γραφομηχανή,  ράψιμο, σιδέρωμα, μαγείρεμα, παίξιμο μουσικού οργάνου, εργαστηριακή εργασία
	1,5

	Ελαφριά εργασία-άσκηση Βάδισμα σε επίπεδο δρόμο με 4-5 χλμ. ανά ώρα, εργασία σε εστιατόριο, καθάρισμα σπιτιού, ξυλουργική, απασχόληση με παιδιά, εργασία σε γκαράζ, ιστιοπλοΐα
	2,5

	Μέτρια εργασία-άσκηση Γρήγορο βάδισμα 5,5-6,5 χλμ. ανά ώρα, μεταφορά φορτίου, χορός, σκι, ποδήλατο, τένις, σκάψιμο κήπου 
	5.0

	Βαριά εργασία-άσκηση Βάδισμα ανηφορικό με φορτίο, μπάσκετ, ποδόσφαιρο, σκάψιμο, ορειβασία 
	7,0




Πηγή: Παγκόσμια Οργάνωση Υγείας, 1985.
Παράδειγμα: Αν κοιμηθήκατε 8 ώρες, δουλέψατε στο γραφείο σας και αργότερα στο σπίτι σας μπροστά στον υπολογιστή άλλες 10 ώρες, ασχοληθήκατε με την καθαριότητα του σπιτιού σας και με τα ψώνια (ελαφριά εργασία) 4 ώρες και ασκηθήκατε (βαριά εργασία) άλλες 2 ώρες, αυτό που χρειάζεται να γίνει στη συνέχεια είναι να πολλαπλασιάσετε τις ώρες που αφιερώσατε σε κάθε κατηγορία δραστηριότητας με τον αντίστοιχο συντελεστή έντασης δραστηριότητας και να αθροίσετε τα αποτελέσματα:
● 8 ώρες ανάπαυσης x 1,0 =[8] ● 10 ώρες πολύ ελαφριάς εργασίας x 1,5 =[15] 
● 4 ώρες ελαφριάς εργασίας x 2,5 =[10]● 2 ώρες βαριάς εργασίας x 7,0 =[14] [8 + 15 + 10 + 14 = 47].
Στη συνέχεια, διαιρέστε το συνολικό άθροισμα που βρήκατε, δηλαδή το 47, με το 24 (τις ώρες της ημέρας). Άρα: 47 : 24 = 1,9. Το αποτέλεσμα αυτής της πράξης, δηλαδή το 1,9, αντιπροσωπεύει το δείκτη φυσικής δραστηριότητας για τη συγκεκριμένη μέρα που επιλέξατε. Τέλος, για να βρείτε τη συνολική ενέργεια που δαπανήσατε μέσω του βασικού μεταβολισμού σας και της φυσικής σας δραστηριότητας, πολλαπλασιάστε τις θερμίδες του βασικού μεταβολισμού με το δείκτη της φυσικής δραστηριότητας. Έτσι, λοιπόν, σύμφωνα με το παραπάνω παράδειγμα, η συνολική ενέργεια που καταναλώθηκε μέσα στο συγκεκριμένο 24ωρο είναι: Συνολική Ενέργεια = Βασικός Μεταβολισμός x Δείκτη Φυσικής Δραστηριότητας = 1.373 Kcal x 1,9 = 2.608,7. O αριθμός που προέκυψε είναι οι θερμίδες που πρέπει να παίρνετε καθημερινά για να διατηρήσετε το βάρος σας.
Πόσες θερμίδες πρέπει να πάρω για να διατηρήσω το βάρος μου ή για να αδυνατίσω; 
Για να παραμείνετε στα κιλά σας, οι θερμίδες που θα παίρνετε καθημερινά δεν πρέπει να ξεπερνούν τον αριθμό των θερμίδων που προέκυψαν από τις πράξεις που κάνατε. Αν τώρα θέλετε να αδυνατίσετε, πρέπει είτε να μειώσετε την καθημερινή πρόσληψη θερμίδων, μέσω της διατροφής, είτε να κάψετε περισσότερες θερμίδες, αυξάνοντας τη φυσική σας δραστηριότητα. Το καλύτερο όμως θα ήταν να κάνετε ένα συνδυασμό και των δύο.
Ενδεικτικά, για έναν ενήλικα που ζυγίζει 91 κιλά, αναφέρονται παρακάτω οι θερμίδες που καταναλώνει σε 1 ώρα άσκησης:
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Είναι σημαντικό να υπενθυμίσουμε πως οι τιμές αυτές εξαρτώνται και από άλλους παράγοντες, όπως η μυϊκή μάζα, η ηλικία, το φύλο κ.λπ.. 
ΓΕΝΙΚΑ

Χρειάζεστε 35 θερμίδες την ημέρα για κάθε κιλό βάρους που έχετε αν είσαστε γυναίκα και 38 θερμίδες αν είσαστε άνδρας. Με άλλα λόγια, δεν θα παχύνετε ούτε θ' αδυνατίσετε αν καταναλώνετε 35-38 θερμίδες για κάθε σας κιλό. Αν παραδείγματος χάριν είσαστε 65 κιλά και θέλετε να μείνετε 65 κιλά. πρέπει να καταναλώνετε 2.275 θερμίδες την ημέρα (ο αριθμός αυτός βγαίνει αν πολλαπλασιάσετε το 65 x 35).

Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΗΣ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ
Η απουσία σωματικής δραστηριότητας αποτελεί παράγοντα κινδύνου για τη διαταραχή διαφόρων συστημάτων. Ο μέσος όρος ηλικίας εμφάνισης καρδιακών παθήσεων, εμφραγμάτων, έχει μειωθεί σημαντικά με την άσκηση. Επίσης σε ασθενείς με καρδιαγγειακά προβλήματα μπορεί να επιδράσει θετικά και να βελτιώσει σταδιακά τη φυσική τους κατάσταση.
Αερόβια – αναερόβια άσκηση…
ΤΡΟΦΗ = ΕΝΕΡΓΕΙΑ = ΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑ

Τα οφέλη της άσκησης…
· η πρόληψη και η θεραπεία παθολογικών καταστάσεων 
· η επιβράδυνση μορφολογικών και λειτουργικών διαταραχών που συνδέονται με το γήρας
· η διατήρηση του φυσιολογικού βάρους
· η ψυχολογική υποστήριξη του ατόμου
· η προώθηση ενός ενεργητικού τρόπου ζωής
Μεταβολές κατά τη διάρκεια της άσκησης…
· Η αύξηση της μυϊκής μάζας διαφέρει ανάλογα την ηλικία. Σε έναν άνθρωπο άνω των 60, η αύξηση της μυϊκής μάζας μπορεί να είναι της τάξεως του 10-20%. Σε μικρότερες ηλικίες φθάνει μέχρι και το 40%.
· Η αύξηση της μυϊκής δύναμης.
· Η αύξηση της αιμάτωσης των μυών.
· Η αύξηση της ευκαμψίας των αρθρώσεων.
· Η επιβράδυνση ή ακόμα και η αποτροπή της οστεοπόρωσης.
· Η αύξηση της διαχυτικής ικανότητας των πνευμόνων.
· Η αύξηση της μυοκαρδιακής μάζας.
· Η αύξηση της αιμοσφαιρίνης.
· Η ελάττωση των διεργασιών που προωθούν την αρτηριοσκλήρωση των αρτηριών.
· Η μείωση των επιπέδων χοληστερίνης και τριγλυκεριδίων.
· Η αύξηση του τόνου του παρασυμπαθητικού νευρικού συστήματος.
· Η βελτίωση της νευρομυϊκής προσαρμογής.

Ευαίσθητες ομάδες ασκουμένων… σε αυτές τις ομάδες πρέπει να δίνονται οδηγίες για επίβλεψη σε κάθε άσκηση καθώς και ιατρική παρακολούθηση…
· είναι άνω των 65 ετών και δεν είναι συνηθισμένοι στη συστηματική άσκηση. 
· έχουν υψηλή αρτηριακή πίεση και ακολουθούν φαρμακευτική αγωγή. 
· παρουσιάζουν προβλήματα με τα οστά και τις αρθρώσεις που αμβλύνονται με την άσκηση. 
· αναφέρουν πόνο ή δυσφορία στο στήθος κατά τη διάρκεια της άσκησης. 
· αναφέρουν ζάλη ή διαταραχές στον σφυγμό τους. 
· πάσχουν από σακχαρώδη διαβήτη. 

Τα συμπτώματα υπερβολικής επιβάρυνσης κατά την άσκηση είναι:
· ζάλη
· τάση για λιποθυμία
· διαταραχές βάδισης
· έντονη ωχρότητα
· υπερβολική εφίδρωση,
· αίσθημα αδιαθεσίας
· σύγχυση
· και δυσκολία για συγκέντρωση.
*Αν το άτομο εμφανίσει τα παραπάνω συμπτώματα, τότε θα πρέπει να σταματήσει την άσκηση και να αναπαυθεί.

Γενικές αντενδείξεις για την άσκηση:
· ανεξήγητη ή αναμενόμενη αδιαθεσία του ατόμου
· κατά τη διάρκεια εμπύρετης κατάστασης
· κατά τη διάρκεια επιδείνωσης των συμπτωμάτων οποιασδήποτε καρδιακής πάθησης
· κατά τη διάρκεια ασθματικής κρίσης οξείας βρογχίτιδας ή πνευμονικής λοίμωξης
· κατά τη διάρκεια διαταραχής υδατικής ισορροπίας του οργανισμού. 
Είτε υπάρχει δραστηριότητα , είτε υπάρχει καθιστική ζωή, οι θρεπτικές ανάγκες που έχει το σώμα μας προκειμένου να παραμείνει υγιές, είναι ίδιες. Σε μια τακτική μέτριας έντασης άσκηση, δεν χρειάζονται ριζικές αλλαγές στη διατροφή. Το ισοζύγιο των θρεπτικών ουσιών που χρειάζεται το σώμα είναι ελαφρώς διαφορετικό σε σχέση με κάποιον που δε γυμνάζεται καθόλου.
· Ποικιλία τροφών χαμηλή σε λιπαρά και πλούσια σε πρωτεΐνη, φρούτα και λαχανικά.
· Επαρκείς ποσότητες υδατανθράκων, ώστε να παρέχεται ενέργεια στους μύες και να αναπληρώνονται τα ενεργειακά αποθέματα υδατανθράκων που χρησιμοποιούνται κατά τη διάρκεια της σωματικής άσκησης.
Σωστή τροφοδότηση του σώματος με υδατάνθρακες
· Πρέπει να καταναλώνετε 5 γραμμάρια υδατανθράκων /κιλό σωματικού βάρους καθημερινά. Για έναν άνδρα 70 κιλών αυτό σημαίνει 350 γραμμάρια υδατανθράκων καθημερινά, ενώ για μια γυναίκα 55 κιλών, 275 γραμμάρια.
· Πρέπει να καταναλώνεται τρόφιμα πλούσια σε υδατάνθρακες σε κάθε γεύμα. Μπορείτε να φάτε ψωμί και άλλα προϊόντα αρτοποιίας, ζυμαρικά, δημητριακά πρωινού, ρύζι, φασόλια, αμυλώδη λαχανικά (πατάτες, καρότα), φρούτα και παξιμάδια.
· Οι χυμοί και τα αποξηραμένα φρούτα μπορεί να είναι εύκολη λύση για κάποιον που ασκείται. Είναι πλούσια σε υδατάνθρακες ενώ ταυτόχρονα δεν φουσκώνουν -δεν γεμίζουν- το στομάχι.
· Το ιδανικό είναι να φάτε ένα γεύμα με υδατάνθρακες 2-4 ώρες πριν ασκηθείτε και ένα μικρό σνακ, π.χ. μια μπανάνα, μια ώρα πριν.
· Προσπαθήστε να καταναλώσετε περίπου 50 γραμμάρια υδατανθράκων εντός 2 ωρών μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος άσκησης που ακολουθείτε, για να ανατροφοδοτήσετε τους μυς. Συνιστώνται τροφές με ενέργεια που απορροφάται γρήγορα, όπως κουλουράκια, σοκολάτα, μπανάνες, δημητριακά τύπου - corn flakes, τσουρεκάκι, σταφίδες ή ένα ποτήρι ενεργειακού ποτού.
· Καταναλώστε τρόφιμα χαμηλά σε λιπαρά και πλούσια σε πρωτεΐνη, π.χ. κοτόπουλο, κρέας, ψάρι, γαλακτοκομικά και όσπρια για τη συντήρηση του σώματός σας καθώς επίσης και μικρές ποσότητες λιπών. Συμπεριλάβετε στο διαιτολόγιό σας λιπαρά ψάρια, ελαιόλαδο, ξηρούς καρπούς που παρέχουν τα απαραίτητα λιπαρά για την ομαλή λειτουργία του οργανισμού.
· Η σωστή ενυδάτωση είναι σημαντική κατά για κάποιον που ασκείται. Ο μέσος όρος κατανάλωσης μέσα στην ημέρα γενικότερα είναι 2 λίτρα, ο ασκούμενος πρέπει να πίνει επιπλέον άλλο ένα λίτρο για κάθε ώρα σωματικής άσκησης. Οι ανάγκες επίσης αυξάνονται όταν ο καιρός είναι ζεστός, για αυτό μην περιμένετε να αισθανθείτε δίψα για να πιείτε νερό. Διατηρήστε τα επίπεδα υγρών στο σώμα σας υψηλά πριν, κατά τη διάρκεια και μετά την άσκηση.
ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΡΟΦΩΝ ΣΕ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ
	ΤΡΟΦΕΣ
	ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΣΕ ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ (gr)

	230 γρ. μαγειρεμένα ζυμαρικά
	50

	60 γρ. δημητριακά
	50

	150 γρ. ρύζι
	45

	2 φέτες ψωμί ολικής άλεσης
	30

	54 γρ. σοκολάτα γάλακτος
	30

	2 κουταλιές πουρέ πατάτας
	25

	1 μέτρια μπανάνα ή μήλο ή αχλάδι
	20

	160 ml χυμός πορτοκάλι
	15


Η άσκηση θα πρέπει να αποτελεί μέρος ενός υγιεινού τρόπου ζωής όλων των ανθρώπων.
Για να αρχίσει, ένα πρόγραμμα άσκησης θα πρέπει:
Να υπάρχει έγκριση καθώς και εντατικός έλεγχος από τον θεράποντα ιατρό,

Να υπάρχει συχνότητα στην άσκηση(3-4 φορές/ εβδομάδα), αν όχι καθημερινά,

Να περιλαμβάνονται στο πρόγραμμα δραστηριότητες που προσφέρουν απόλαυση-ευχαρίστηση.
 «Kάψιμο» λίπους
Ποιες είναι οι διαφορές για την ερμηνεία του «κάψιμου» λίπους: Το πρόγραμμα άσκησης θα πρέπει να περιλαμβάνει όλες τις μεγάλες μυϊκές ομάδες για να είναι αποτελεσματικό. Οι μελέτες πρόσφατα έχουν δείξει ότι περισσότερο λίπος καίγεται όταν εκτελείται η άσκηση σε χαμηλότερες εντάσεις, όπως το περπάτημα. Αυτό ισχύει βέβαια στην αρχή της άσκησης ακόμη, στα αρχικά στάδια δηλαδή. Εντούτοις, αφού σταματήσει το περπάτημα, το λίπος δεν συνεχίζεται να καίγεται για πάρα πολύ (περίπου 2 ώρες). Με μια καλή αναερόβια άσκηση ,μπορεί κανείς να συνεχίσει να καίει το λίπος μέχρι και 18 έως 24 ώρες μετά την άσκηση. Επιπλέον, αυξάνεται η μεταβολική αποδοτικότητα των μυών, που με τη σειρά του αυξάνει το μεταβολικό ρυθμό για 24 ώρες την ημέρα , εφ' όσον συνεχίζετε να ακολουθείτε το συγκεκριμένο πρόγραμμά άσκησης
Όσον αφορά, το jogging, το περπάτημα, το κολύμπι και τα βάρη, αυτό που είναι ιδιαίτερα σημαντικό  είναι ότι θα πρέπει να αρχίζετε συγκρατημένα και χωρίς υπερβολές. Το περπάτημα είναι μια άριστη και γενικά ασφαλής άσκηση. Βαθμιαία μπορείτε να αυξήσετε το χρόνο της άσκησης και την ένταση και να εκτελείτε ασκήσεις με περισσότερη άνεση.

            Αρχή φόρμας

 

Τέλος φόρμας

Σύγκριση αερόβιας και αναερόβιας άσκησης ως προς τη λειτουργία και εφαρμογή τους 

Στη σωματική διάπλαση του ατόμου
1. Η αερόβια άσκηση βασίζεται στην πρόσληψη του οξυγόνου και την μετατροπή του σε ενέργεια μέσω του μεταβολισμού. Η μετατροπή των υδατανθράκων και του λίπους σε καύσιμα για τα κύτταρα είναι σταδιακή για αυτό το λόγο όσο μεγαλύτερη είναι η διάρκεια της άσκησης και μικρότερη η έντασή της τόσο πιο πολύ αυξάνονται τα επίπεδα τόνωσης και ζωτικότητας του ατόμου (Claude B et al., 1999). Αντιθέτως, η αναερόβια άσκηση δεν χρησιμοποιεί οξυγόνο και βασίζεται στις αναερόβιες ενεργειακές δαπάνες. Η μεγάλη έντασή της μπορεί να προκαλέσει την καταπόνηση ορισμένων κυττάρων, προκαλώντας μια αίσθηση κόπωσης.

2. Η εκτέλεση των αερόβιων ασκήσεων σε μέτρια ένταση και μεγαλύτερο χρονικό διάστημα από τις αναερόβιες ασκήσεις που δεν διαρκούν πολύ λόγω της μεγάλης έντασής τους. Επιπλέον, στην πρώτη περίπτωση προτείνονται συνεχή προγράμματα εκτέλεσης ενώ στη δεύτερη περίπτωση διακόπτονται συχνά για τη χαλάρωση των μυών και την επιλογή άλλων ασκήσεων (Sigal RJ et al., 2006). Για το λόγο αυτό με την αερόβια δραστηριότητα εξασφαλίζεται μεγαλύτερη κατανάλωση θερμίδων όχι, όμως, και λίπους ,καθώς η αναερόβια άσκηση αυξάνει περισσότερο τα επίπεδα μεταβολισμού.

3. Με την αερόβια άσκηση γυμνάζονται περισσότερες μυϊκές ομάδες, σχεδόν όλοι οι μύες του σώματος, ενώ με την αναερόβια η άσκηση επικεντρώνεται σε μία μυϊκή ομάδα κάθε φορά. Με την εφαρμογή αερόβιων ασκήσεων αντίστασης επιτυγχάνεται η ενδυνάμωση συγκεκριμένων μυϊκών ομάδων, χωρίς, ωστόσο, να συγκρίνεται με το βαθμό αύξησης της δύναμης και της μάζας των αντίστοιχων μυών σε συντομότερο χρονικό διάστημα. Επομένως, η αναερόβια γυμναστική είναι αποτελεσματικότερη στην αύξηση της δύναμης και της αντοχής των μυών από την αερόβια (Sarsan A et al., 2006).
4. Η εκγύμναση με αερόβιες δραστηριότητες εξασφαλίζει μεγαλύτερη ευλυγισία και αποτελεσματικότερη μείωση του σωματικού βάρους (Sarsan A et al., 2006, Sigal RJ et al., 2006) σε σχέση με την αναερόβια άσκηση που ωφελεί κυρίως, στην αύξηση της αντοχής, της δύναμης και της μάζας των μυών.

5. Τέλος, η εφαρμογή αερόβιων ασκήσεων προσφέρει περισσότερες επιλογές για την εκπόνησή της δίνοντας τη δυνατότητα σχεδιασμού προγραμμάτων διαφορετικής έντασης και διάρκειας κάθε φορά. Επιπλέον, παρέχεται μια μεγάλη ποικιλία οργάνων γυμναστικής που καλύπτουν στο σύνολό τους όλες τις ανάγκες του ατόμου. Αντιθέτως, ο σχεδιασμός και η εκτέλεση των προγραμμάτων αναερόβιας άσκησης υπακούει σε περισσότερους περιορισμούς, που οδηγούν τις πιο πολλές φορές σε αποκλεισμό των ατόμων που δεν πληρούν τα κριτήρια φυσικής κατάστασης και ηλικίας.
Στη σωματική υγεία του ατόμου
1. Η επιλογή αερόβιων τρόπων εκγύμνασης προσφέρει τη βελτίωση του αναπνευστικού συστήματος μέσω της αύξησης της αερόβιας ικανότητας και της εκγύμνασης των μυϊκών ομάδων που συμμετέχουν στην διαδικασίας της αναπνοής. Η αναερόβια άσκηση δεν επιφέρει σημαντικά αποτελέσματα στην τόνωση του αναπνευστικού, καθώς δεν στηρίζεται στη λήψη και μεταφορά του οξυγόνου για τη λειτουργία της (Hubal MJ et al., 2007). Έρευνες, ωστόσο, υποστηρίζουν ότι ο συνδυασμός των δύο προγραμμάτων εκγύμνασης είναι αποτελεσματικότερος από την μεμονωμένη εφαρμογή τους (Mandic S et al., 2009).

2. Ανάλογο είναι το αποτέλεσμα και στη βελτίωση του κυκλοφορικού συστήματος και την αντιμετώπιση καρδιαγγειακών προβλημάτων υγείας. Η εκτέλεση αερόβιων ασκήσεων βελτιώνει την κυκλοφορία του αίματος, βοηθώντας στην καταπολέμηση της κυτταρίτιδας και του τοπικού πάχους. Η αναερόβια δραστηριότητα προσφέρει την ενδυνάμωση των μυών και συνεισφέρει στην καλή φυσική κατάσταση του ατόμου. Ο συνδυασμός των δύο αυτών ειδών άσκησης φαίνεται να είναι πιο αποτελεσματικός στη βελτίωση των επιπέδων αντοχής στη φυσική δραστηριότητα και την αύξηση της δύναμης των μυών στους ανθρώπους με προβλήματα καρδιάς (Mandic S et al., 2009).

3. Σε έρευνες που πραγματοποιήθηκαν, η αερόβια άσκηση ήταν αποτελεσματικότερη στην μείωση της αρτηριακής πίεσης από την αερόβια άσκηση (Kokkinos PF, 2001)

4. Σύγκριση της επίδρασης των δύο ειδών στον έλεγχο της σύνθεσης και διάσπασης του γλυκογόνου σε περιστατικά με διαβήτη τύπου 2 απέδειξε ότι ο συνδυασμός τους επέφερε καλύτερα αποτελέσματα στον έλεγχο του γλυκογόνου και των επιπέδων αιμογλοβίνης. Ακόμα και στις περιπτώσεις όπου δεν σημειώθηκε βελτίωση στον έλεγχο του γλυκογόνου, παρατηρήθηκε αύξηση των επιπέδων της αιμογλοβίνης στα όρια του φυσιολογικού. Από την ίδια έρευνα προέκυψε ότι είναι εξίσου θετικά τα αποτελέσματα του συνδυασμού των ειδών για τη ρύθμιση του μεταβολισμού μέσω φυσικής δραστηριότητας (Sigal RJ et al., 2006).

Στη ψυχική υγεία του ατόμου
1. Οι Martinsen, Medhus και Sandvic πραγματοποίησαν το 1985 μία έρευνα για την επίδραση της αερόβιας και αναερόβιας άσκησης στο άγχος. Η έρευνα αυτή υποδεικνύει την υπεροχή της πρώτης δραστηριότητας σε σχέση με τη δεύτερη στη μείωση του σταθερού και γνώριμου άγχους. Δηλώνει επίσης, την ύπαρξη σχέσης μεταξύ της έντασης της αερόβιας άσκησης και του βαθμού του θετικού συναισθήματος που θα προκληθεί. Από τότε έχει πραγματοποιηθεί ένας μεγάλος αριθμός αντίστοιχων ερευνών, που επιβεβαιώνουν τα αποτελέσματα. Με την ολοκλήρωση της εκτέλεσης της άσκησης το άτομο νιώθει ευεξία και έχει χαρούμενη διάθεση. Αυτό οφείλεται κυρίως στην βελτίωση της λειτουργίας του κυκλοφορικού και του ορμονικού συστήματος του οργανισμού. Αντιθέτως η αναερόβια άσκηση δεν φαίνεται να επιφέρει κάποια αλλαγή συναισθημάτων. Ανάλογα ήταν και τα συμπεράσματα ερευνητών για τη πρόκληση ευχάριστων συναισθημάτων σε άτομα που αντιμετωπίζουν σοβαρά προβλήματα υγείας και ανήκουν σε διαφορετικά ηλικιακά πρότυπα. Επομένως, η αερόβια άσκηση συμβάλλει στη βελτίωση της πνευματικής υγείας του ανθρώπου, συμβάλει στην καλή διαχείριση του άγχους και μειώνει το βαθμό των συμπτωμάτων κατάθλιψης.

Ολοκληρώνοντας είναι σημαντικό να αναφερθεί ότι δεν ωφελούμαστε όλοι το ίδιο από τα διαφορετικά είδη άσκησης. Είναι τεράστια η ποικιλία στην ατομική απόκριση σε κάθε άσκηση. Ενώ κάποιοι θα έχουν μια μέτρια βελτίωση στην αντοχή μέσω της αερόβιας άσκησης, άλλοι μπορεί να διπλασιάσουν την πρόσληψη οξυγόνου και κάποιοι δεν θα έχουν ποτέ όφελος από την εκτέλεσή της. Ομοίως, μόνο μια μειονότητα ανθρώπων θα δουν σημαντική μυϊκή ανάπτυξη μετά από μια παρατεταμένη περίοδο ασκήσεων με βάρη, ενώ οι περισσότεροι θα βελτιώσουν τη δύναμή τους (Hubal MJ et al., 2007). Για το λόγο αυτό είναι καλό να γίνονται πειράματα και δοκιμές για διάφορους τύπους σωματικής δραστηριότητας, ώστε να βρεθεί η εφαρμογή με τα καλύτερα αποτελέσματα
Διαφορετικά οφέλη προσφέρει κάθε είδος άσκησης.

Ένα συχνό δίλλημα σε όσους θέλουν να χάσουν λίπος είναι ποια μορφή άσκησης είναι η καλύτερη, η αερόβια ή αναερόβια.

Όταν αναφερόμαστε σε αερόβια γυμναστική το μυαλό μας πρέπει να πηγαίνει σε  οτιδήποτε μπορούμε να γίνει παρατεταμένα για αρκετή ώρα χωρίς διακοπές, π.χ. περπάτημα ή το jogging.

Από την άλλη, η αναερόβια είναι πιο εκρηκτικής φύσης και αυτή μπορεί να  είναι τα βάρη, τα  push-ups ή τα σπριντ, Στην αερόβια γυμναστική το κύριο καύσιμο που χρησιμοποιείται είναι το λίπος ενώ στην  αναερόβια είναι η φωσφοκρεατίνη, που είναι μια ουσία αποθηκευμένη μέσα στους μύες μας.

Αν έπρεπε να δοθεί μια μονολεκτική απάντηση στο δίλημμα αερόβιας ή αναερόβιας γυμναστικής η απάντηση είναι :<εξαρτάται>. Είναι πολύ βασικό προαπαιτούμενο για να απαντήσουμε είναι σε τι πλαίσιο αναφερόμαστε, Π.χ. αν έχουμε να  κάνουμε με ένα παχύσαρκο άτομο με χαμηλή φυσική κατάσταση, η χαμηλής έντασης αερόβια είναι μονόδρομος. 

Αν αναφερόμαστε σε ένα άτομο με φυσιολογικό βάρος και καλή φυσική κατάσταση η έντονη αναερόβια γυμναστική είναι προτιμότερη, θα τον βοηθήσει να αυξήσει τον μεταβολισμό του όχι μόνο κατά τη διάρκεια της γυμναστικής αλλά και αρκετές ώρες μετά.

Οι γυναίκες δεν αποτελούν εξαίρεση σε αυτόν τον κανόνα. Όχι μόνο αυτό, αλλά ένας από τους λόγους που πολλές γυναίκες δεν βλέπουν αποτελέσματα στην προσπάθειά τους να αδυνατίσουν είναι γιατί αποφεύγουν να κάνουν γυμναστική με βάρη ή γρήγορο τρέξιμο.  Ακόμα και όταν κάνουν βάρη η αδικαιολόγητη φοβία τους να μην μοιάζουν σε άνδρα τις κάνει να γυμνάζονται με υπερβολικά χαμηλή ένταση, τόσο χαμηλή που το ερέθισμα για αλλαγή στο σώμα τους είναι μηδαμινό. Φυσικά, η γυμναστική  με αντίσταση, δηλαδή τα βάρη, δεν χρειάζεται απαραίτητα να λάβει χώρα σε ένα γυμναστήριο. Δύο ή ακόμα και ένα βαράκι αρκεί για να γυμναστούν οι περισσότερες μυϊκές ομάδες.

Μια συχνή παρανόηση που κυκλοφορεί στα γυμναστήρια είναι πως επειδή η αερόβια γυμναστική χρησιμοποιεί περισσότερο λίπος ως καύσιμο, ενδείκνυται περισσότερο για απώλεια λίπους. Παρ’ όλα αυτά οι περισσότεροι που το υποστηρίζουν αυτό αγνοούν πως σε μια ώρα αερόβιας χαμηλής έντασης χρησιμοποιούνται μόνο περί τα 20 γρ. λίπους. Σχεδόν όσο λίπος έχει ένα κομμάτι πίτσα ή μισή σοκολάτα 200 γραμμαρίων. Αυτό με άλλα λόγια σημαίνει πως η αερόβια γυμναστική δεν συνεισφέρει και τόσο άμεσα στο κομμάτι της βελτίωσης της σωματικής σύστασης.

Σε έναν  άνθρωπο με χαμηλή φυσική κατάσταση η αερόβια μπορεί έμμεσα να συνεισφέρει αφού τον βοηθά να γίνει πιο δραστήριος γενικά, και να μην κουράζεται εύκολα. Από την άλλη η αερόβια γυμναστική ειδικά όταν γίνεται πάνω σε ένα διάδρομο μπορεί να είναι πληκτική.

Αν δεν σας αρέσει να περπατάτε στο ίδιο σημείο τότε το περπάτημα ή το jogging σε εξωτερικό χώρο είναι καλύτερη ιδέα και θα σας βοηθήσει να κάψετε λίγες περισσότερες θερμίδες.
Είναι η αερόβια γυμναστική απαραίτητη στην απώλεια λίπους;

Η απάντηση είναι όχι. Το μόνο απαραίτητο στην απώλεια λίπους είναι το έλλειμμα ενέργειας, δηλαδή να καίμε περισσότερο απ’ ότι καίμε τώρα. Αυτό δε σημαίνει ότι η αερόβια γυμναστική είναι περιττή..

Η συστηματική αερόβια προπόνηση προκαλεί μείωση του σωματικού λίπους και συχνά μια ελαφριά αύξηση της μυϊκής μάζας για παχύσαρκα ή ευτραφή άτομα. Όταν η άσκηση χρησιμοποιείται μόνη της ή σε συνδυασμό με δίαιτα το μεγαλύτερο μέρος της απώλειας βάρους συνίσταται σε λίπος, σε σύγκριση με την δίαιτα καθαυτή. Αυτό πιθανώς οφείλεται στο γεγονός ότι η άσκηση έχει μια προφυλακτική επίδραση στη μυϊκή μάζα του σώματος.

Κάνουν τα βάρη καλό στην υγεία;
Η γυμναστική με βάρη μπορεί να είναι ευεργετική για την καρδιά αλλά και για την αντιμετώπιση της μάστιγας της εποχής μας, του μεταβολικού συνδρόμου. Ακόμα περισσότερο για τις νέες γυναίκες μπορεί να δράσει ως πρόληψη στην οστεοπόρωση, κάτι που άλλες μορφές γυμναστικής όπως το κολύμπι δεν μπορούν να μιμηθούν.

Όταν ένα άτομο αδυνατίζει πολύ χωρίς να γυμνάζεται τότε παράλληλα με την απώλεια λίπους θυσιάζεται και μυϊκή μάζα. Αυτό έχει σαν συνέπεια το λεγόμενο «skinny Fat Look».

Ανεξαρτήτου φύλου, αν ο σκοπός σας είναι να  φαίνεστε υγιείς τότε λίγη ή περισσότερη γυμναστική κατά προτίμηση αναερόβια, μπορεί να βοηθήσει και τη σωματική σας σύσταση.

Συμπέρασμα 
Η αναερόβια και η αερόβια άσκηση είναι χρήσιμες μορφές γυμναστικής, η καθεμία για διαφορετικό σκοπό και πλαίσιο. Η κοινή πεποίθηση πως η αερόβια είναι πιο χρήσιμη για την απώλεια λίπους είναι ανακριβής αν όχι εσφαλμένη. Χωρίς αμφιβολία, η έντονη αναερόβια γυμναστική (προτιμότερο είναι να γίνεται με καθοδήγηση γυμναστή) μπορεί να είναι ένα πολύ χρήσιμο εργαλείο για τη βελτίωση της υγείας και της σωματικής σύστασης. Ανάλογα με τους στόχους μπορούν να συνδυαστούν για τα μέγιστα  αποτελέσματα.

Οτιδήποτε και να προτιμήσει κανείς, η μακροχρόνια συνέπεια είναι πολύ σημαντική. Γι’ αυτό, είναι καλή ιδέα οι άνθρωποι να γυμνάζονται όπως τους αρέσει και τους ευχαριστεί.

Η ουσία της γυμναστικής είναι πως πρέπει να μας απομακρύνει από την πνευματική αλλά και τη σωματική φάση της απόλυτης άνεσης.

Όταν βγούμε  έξω από τα φανταστικά εμπόδια που θέτουμε στον εαυτό μας συνειδητοποιούμε το πραγματικό μας δυναμικό.

 Επιδόσεις μαθητών-τριών στην αρχή και στο τέλος του προγράμματος
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ΚΙΝΔΥΝΟΙ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΩΝ, ΠΡΟΛΗΨΗ ΚΑΙ ΠΡΩΤΕΣ ΒΟΗΘΕΙΕΣ

Οι πιο συνηθισμένοι τραυματισμοί που έχουν σχέση με την άσκηση είναι:

ΚΑΚΩΣΕΙΣ ΜΑΛΑΚΩΝ ΜΟΡΙΩΝ

ΕΚΔΟΡΕΣ-ΜΩΛΩΠΕΣ-ΤΡΥΠΗΜΑΤΑ
Γενικές αρχές για την αντιμετώπιση αιμορραγιών

1. Ελέγχουμε την απώλεια αίματος πιέζοντας την πληγή.

2. Προστατεύουμε την πληγή από τη μόλυνση και διευκολύνουμε τη φυσική επούλωσή της, καλύπτοντας τη με έναν επίδεσμο.

3. Επειδή τα υγρά του σώματος μπορεί να περιέχουν μικρόβια και ιούς, προσέχουμε σχολαστικά την υγιεινή μας για να προστατεύσουμε τον πάσχοντα και τον εαυτό μας.

ΘΛΑΣΕΙΣ ΜΥΩΝ (Το χαρακτηριστικό των θλάσεων είναι το υπερβολικό τέντωμα του μυός που οδηγεί στη διάταση ή τη ρήξη ορισμένων μυϊκών ινών ή ολόκληρου του μυός )

Χαρακτηρίζονται από ένα ιστορικό κάκωσης και τοπικά πόνο, οίδημα (πρήξιμο), ερυθρότητα, θερμότητα και εκχύμωση (μελάνιασμα).

Θεραπεία τις πρώτες 2-3 μέρες:

1 .Τοποθετήστε ψυχρά επιθέματα για 10 λεπτά. Προσοχή, ο πάγος να ΜΗΝ έρχεται σε άμεση επαφή με το δέρμα, γιατί προκαλεί εγκαύματα (τυλίγουμε τον πάγο με γάζα ή απαλό πανί).

2. Επιδέστε με  ελαστικό  επίδεσμο (θα μειώσει τον πόνο και το πρήξιμο).

3. Ανυψώστε το τραυματισμένο μέλος.

4. Προστασία αποφόρτιση και ηρεμία.

ΑΠΟΦΥΓΗ κατά τις πρώτες 2-3 μέρες.

*Επανακάκωσης.

*Θερμότητας.

*Μασάζ.

Θεραπεία μετά τις 2-3 ημέρες:

*Άμεση κινητοποίηση

*Ασκήσεις μυών

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Η προθέρμανση πριν την άσκηση είναι απαραίτητη.

ΚΑΚΩΣΕΙΣ ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΟΥ ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ

ΔΙΑΣΤΡΕΜΜΑΤΑ/ΡΗΞΕΙΣ ( Διάστρεμμα είναι ο τύπος του οξέος τραύματος που έχει σχέση με τον τραυματισμό των συνδέσμων ).

Ορισμός: Είναι η μερική ή πλήρης ρήξη των συνδέσμων μιας άρθρωσης, η οποία δεν ακολουθείται από μετατόπιση των αρθρικών επιφανειών (στραμπούληγμα).

Συμπτώματα:

*Πόνος και ευαισθησία της περιοχής.

*Οίδημα (πρήξιμο)

*Εκχύμωση (αιμάτωμα της περιοχής)

*Δυσκινησία

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ

1. Εφαρμόζουμε ψυχρά επιθέματα (πάγο τυλιγμένο σε πανί ή κομπρέσες με  παγωμένο νερό για 10-20 λεπτά.

2. Περιδένουμε την άρθρωση με ελαστικό επίδεσμο για να την ακινητοποιήσουμε.

3. Τοποθετούμε το μέλος σε αναπαυτική θέση (αναρτούμε από το λαιμό αν πρόκειται

για χέρι ή ανυψώνουμε σε καρέκλα αν πρόκειται για πόδι.

       4.(Δίνουμε παυσίπονο (αν χρειάζεται).

       5.(Πηγαίνουμε τον ασθενή στο νοσοκομείο για ακτινολογικό έλεγχο.

ΚΑΤΑΓΜΑΤΑ ΚΑΙ ΕΞΑΡΘΡΩΣΕΙΣ (Τα κατάγματα και οι εξαρθρώσεις αποτελούν πιο σοβαρούς τραυματισμούς από τις θλάσεις και τα διαστρέμματα και χαρακτηρίζονται από έντονους πόνους, πρήξιμο και αδυναμία. Τα ανοιχτά κατάγματα είναι πιο επικίνδυνα και ο κίνδυνος μόλυνσης λόγω της ανοιχτής  πληγής είναι μεγάλος)
ΚΑΤΑΓΜΑ

Ορισμός: Kάταγμα ονομάζεται κάθε λύση της συνέχειας του οστού (« σπάσιμο»)

Συμπτώματα:

*Πόνος πολύ δυνατός, με την κίνηση

*Οίδημα και εκχύμωση (πρήζεται και μαυρίζει)

*Παραμόρφωση και βράχυνση μέλους, σε σύγκριση με το υγιές μέλος

*Αδυναμία κίνησης

*Μη φυσιολογική κίνηση

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ:

*Ακινητοποιούμε τελείως το μέρος

*Τοποθετούμε κρύες κομπρέσες για να  ανακουφίσουμε τον πάσχοντα.

*Ενθαρρύνουμε τον πάσχοντα.

*Καλούμε το γιατρό
ΕΞΑΡΘΡΗΜΑ

Ορισμός: Είναι η κάκωση των συνδέσμων μιας άρθρωσης που συνοδεύεται από μετατόπιση των αρθρικών επιφανειών των οστών,

Συμπτώματα:
· Παραμόρφωση

· Δυνατός-αφόρητος πόνος με την κίνηση

· Έλλειψη κίνησης

· Οίδημα και εκχύμωση (όχι απαραίτητα)
ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ:
· Τοποθετούμε ψυχρά επιθέματα στην άρθρωση για 10-15 λεπτά.

· Ακινητοποιούμε την άρθρωση χρησιμοποιώντας κάποιο πρόχειρο νάρθηκα.

· Τοποθετούμε το μέλος  σε αναπαυτική θέση(αναρτούμε από το λαιμό αν πρόκειται για χέρι ή ανυψώνουμε σε καρέκλα  αν πρόκειται για πόδι)

· Απαγορεύεται η ανάταξη (=επαναφορά του οστού ) από μη ειδικό γιατρό (γίνεται μόνο από ορθοπαιδικό )

· Άμεση μεταφορά στο νοσοκομείο για ανάταξη.

ΕΙΔΙΚΕΣ ΚΑΚΩΣΕΙΣ

ΡΙΝΟΡΡΑΓΙΑ (αιμορραγία από τη μύτη )

· Βάζουμε το άτομο να καθίσει με το κεφάλι του ελαφρώς γερμένο μπροστά.

· Πιέζουμε τα μαλακά μόρια της μύτης του (τα ρουθούνια )για 5-10 λεπτά.

· Αν η ρινορραγία δεν σταματήσει εφαρμόζουμε πίεση για άλλα 10 λεπτά. Αν η αιμορραγία σταματήσει το άτομο δεν πρέπει να φυσήξει τη μύτη του ή να σκύψει.

· Αν η ρινορραγία επιμείνει πάνω από 30 λεπτά στέλνουμε τον πάσχοντα στο νοσοκομείο.

Η ΠΡΟΛΗΨΗ ΑΠΟΤΕΛΕΙ ΤΟΝ ΚΑΛΥΤΕΡΟ ΤΡΟΠΟ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΩΝ

Μερικά σημεία που πρέπει να προσέχετε

*Να είστε  σε καλή φυσική κατάσταση.

*Να μη γυμνάζεστε άρρωστοι ή κουρασμένοι.

*Να γνωρίζετε τη σωστή τεχνική του αθλήματος που ασχολείστε.

*Να αυξάνεται προοδευτικά την ένταση και την επιβάρυνση των ασκήσεων.

*Να μην παίζεται ομαδικά παιχνίδια με πολύ μεγαλύτερες ηλικίες.

*Να γνωρίζετε τους κανονισμούς του αθλήματος και να τους σέβεστε.

*Να φοβάται τα σωστά παπούτσια και γενικότερα να έχετε το σωστό εξοπλισμό.

Να μεταφέρετε και να  χρησιμοποιείτε τα όργανα εξάσκησης ή  των  αγώνων  με προσοχή και ασφάλεια.

*Να προσέχετε τον αγωνιστικό χώρο, αν είναι καθαρός, αν γλιστράει, αν υπάρχουν επικίνδυνα υλικά κ.α.

*Να κάνετε καλό ζέσταμα.

*Να κάνετε σωστή αποθεραπεία-αποκατάσταση.

Το παραπάνω κείμενο είναι μια εργασία (έρευνα και σύνθεση αξιόπιστων πληροφοριών από βιβλιογραφία, αθλητικά περιοδικά και πηγές διαθέσιμες στο διαδίκτυο)  των καθηγητών Φυσικής Αγωγής
Γιώργου Αθανασιάδη και Άννας Τριανταφυλλίδου, πάνω στο οποίο βασίστηκε το πρόγραμμα σχολικής δραστηριότητας ΅ ΘΕΩΡΙΑ ΣΤΗΝ ΠΡΑΞΗ¨, σκοπός του οποίου είναι η συνειδητοποίηση από τους μαθητές-τριες της σημασίας που έχει η άθληση για τη ζωή και τη υγεία τους, εκπαιδεύοντας τους να συνδυάζουν την διατροφή, την γνώση για την λειτουργία του σώματος που αφορά την παραγωγή και την απόδοση της απαιτούμενης για την άσκηση ενέργειας και την διαχείριση της ενέργειας που προέρχεται από την τροφή με την άσκηση και τη σωστή διατροφή,  με στόχους την σωματική υγεία, την ψυχική υγεία μέσω των θετικών συναισθημάτων που δημιουργεί η συμμετοχή σε αθλητικές δραστηριότητες και την πνευματική καλλιέργεια μέσω της απόκτησης γνώσεων που μπορούν να δοκιμαστούν, για να αποδειχτούν ή να απορριφθούν και  η οποία περιελάμβανε:
Άσκηση στο γυμναστήριο του Γυμνασίου Ψαρών (όργανα, βάρη, γενικές ασκήσεις) και αθλητικές δραστηριότητες όπως υδατοσφαίριση, έντονο περπάτημα, τρέξιμο 1500 μ., δρόμους ταχύτητας, καλαθοσφαίριση, τεστ απόδοσης.

Στον πίνακα του γυμναστηρίου γράφονταν ερωτήσεις και ακολουθούσε συζήτηση ανάλογα με το ενδιαφέρον που εξέφραζαν οι μαθητές που συμμετείχαν στο πρόγραμμα. Ενδεικτικές ερωτήσεις είναι οι ακόλουθες:  
ΠΑΙΧΝΙΔΙ  ΕΡΩΤΗΣΕΩΝ

1) Οι τρείς βασικοί τομείς της ανθρώπινης προσωπικότητας είναι: Πνευματικός, Ψυχικός και Σωματικός. Πιστεύεται ότι η βελτίωση του σωματικού τομέα (ορατά αποτελέσματα) συμβάλλει στην βελτίωση των άλλων δύο(
2)Γιατί ασχολούνται οι άνθρωποι με οποιαδήποτε δραστηριότητα(
3)Τα βασικά κίνητρα για τον αθλητισμό είναι: Αθλητική απόδοση, υγεία, ψυχαγωγία, εκτόνωση, ωραίο  σώμα, χαρά κ.α. Γιατί είναι σημαντικό να συνειδητοποιώ τα κίνητρα που με ωθούν να ασχοληθώ με κάτι(
4)Μπορούμε να γυμναστούμε αποτελεσματικά χωρίς στόχο π.χ. μυϊκή ενδυνάμωση, αντοχή , γενική φυσική κατάσταση, αδυνάτισμα κ.α.;
5)Τι πρέπει να  συμπεριλαμβάνει η διατροφή μετά από αερόβια άσκηση.
6)Όταν ο λόγος που γυμναζόμαστε είναι το αδυνάτισμα, ποιο πρόγραμμα ακολουθούμε ή με ποιόν τρόπο θα πετύχουμε τα καλύτερα αποτελέσματα;
Επίλογος

«Η υγεία δεν είναι το παν, αλλά χωρίς υγεία τα πάντα είναι ένα τίποτα
 Schopenhauer
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ΠΗΓΕΣ:
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www.vita.gr/diaita/xaste.../poses-thermides-xreiazomai-kathhmerina/

33

_1462768425.xls
Γράφημα1

		30		35

		6		16

		10		18

		12		20

		3		3

		25		26

		17		18

		20		15

		26		26

		12		14

		7		14

		15		25

		15		28

		17		18

		24		25

		30		30



πριν

μετά

Κάμψεις



Φύλλο1

		Α' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Ντανιέλ Αράπη		1580		2153		51		51		30		35

		Δημήτρης Κουτσοδόντης		1690		1923		38		42

		Β' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Εφραίμ Κριεζίου		1570		1971		33		31		6		16		20		24

		Δημήτρης Πετραλής		1669		1953		32		33		10		18		23		27

		Δέσποινα Χαχούλη		1750		2195		19		21		12		20		16		19

		Δημήτρης Γιαννάκος		1686		1700		22		29		3		3		19		21

		Γ' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Εύη Βρατσάνου		1845		2005		36		36		25		26		18		30

		Άννα Μπεναρδή		1607		1650		22		27		17		18		18		20

		Γεωργία Βρατσάνου						28		35		20		15		13		13

		Αγγελική Γιανούλη		1420		1430		25		25						10		15

		Βάντα Παπαμιχάλη		1415		1430		31		34		26		26

		Γιάννης Φιλίνης		1579		1590		39		39		12		14

		Μανώλης Βασιλικής		1845		1850		43		39		7		14

		Α' Λυκείου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Μαρία Γιαννέλη		2017		2165		28		33		15		25		17		18

		Πόπη Γιαννέλη		2125		2182		31		31		15		28		19		20

		Κατερίνα Κριεζίου						26		32						12		13

		Δημήτρης Καμβούρης		1858		1900		36		49		17		18		21		21

		Δημήτρης Βρατσάνος						35		39						19		20

		Β' Λυκείου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Νίκος Καμβούρης		2202		2300		31		40		24		25		20		21

		Τζένη Αράπη		1177		1200		34		35		30		30		21		20
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Γράφημα1

		Ντανιέλ Αράπη		Ντανιέλ Αράπη

		Δημήτρης Κουτσοδόντης		Δημήτρης Κουτσοδόντης

		Εφραίμ Κριεζίου		Εφραίμ Κριεζίου

		Δημήτρης Πετραλής		Δημήτρης Πετραλής

		Δέσποινα Χαχούλη		Δέσποινα Χαχούλη

		Δημήτρης Γιαννάκος		Δημήτρης Γιαννάκος

		Εύη Βρατσάνου		Εύη Βρατσάνου

		Άννα Μπεναρδή		Άννα Μπεναρδή

		Αγγελική Γιανούλη		Αγγελική Γιανούλη

		Βάντα Παπαμιχάλη		Βάντα Παπαμιχάλη

		Γιάννης Φιλίνης		Γιάννης Φιλίνης

		Μανώλης Βασιλικής		Μανώλης Βασιλικής

		Μαρία Γιαννέλη		Μαρία Γιαννέλη

		Πόπη Γιαννέλη		Πόπη Γιαννέλη

		Δημήτρης Καμβούρης		Δημήτρης Καμβούρης

		Νίκος Καμβούρης		Νίκος Καμβούρης

		Τζένη Αράπη		Τζένη Αράπη
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Φύλλο1

		Α' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30''

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Ντανιέλ Αράπη		1580		2153		51		51		30		35

		Δημήτρης Κουτσοδόντης		1690		1923		38		42

		Β' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30''

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Εφραίμ Κριεζίου		1570		1971		33		31		6		16		20		24

		Δημήτρης Πετραλής		1669		1953		32		33		10		18		23		27

		Δέσποινα Χαχούλη		1750		2195		19		21		12		20		16		19

		Δημήτρης Γιαννάκος		1686		1700		22		29		3		3		19		21

		Γ' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30''

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Εύη Βρατσάνου		1845		2005		36		36		25		26		18		30

		Άννα Μπεναρδή		1607		1650		22		27		17		18		18		20

		Γεωργία Βρατσάνου						28		35		20		15		13		13

		Αγγελική Γιανούλη		1420		1430		25		25						10		15

		Βάντα Παπαμιχάλη		1415		1430		31		34		26		26

		Γιάννης Φιλίνης		1579		1590		39		39		12		14

		Μανώλης Βασιλικής		1845		1850		43		39		7		14

		Α' Λυκείου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30''

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Μαρία Γιαννέλη		2017		2165		28		33		15		25		17		18

		Πόπη Γιαννέλη		2125		2182		31		31		15		28		19		20

		Κατερίνα Κριεζίου						26		32						12		13

		Δημήτρης Καμβούρης		1858		1900		36		49		17		18		21		21

		Δημήτρης Βρατσάνος						35		39						19		20

		Β' Λυκείου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Νίκος Καμβούρης		2202		2300		31		40		24		25		20		21

		Τζένη Αράπη		1177		1200		34		35		30		30		21		20
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Φύλλο1

		Α' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30''

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Ντανιέλ Αράπη		1580		2153		51		51		30		35

		Δημήτρης Κουτσοδόντης		1690		1923		38		42

		Β' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30''

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Εφραίμ Κριεζίου		1570		1971		33		31		6		16		20		24

		Δημήτρης Πετραλής		1669		1953		32		33		10		18		23		27

		Δέσποινα Χαχούλη		1750		2195		19		21		12		20		16		19

		Δημήτρης Γιαννάκος		1686		1700		22		29		3		3		19		21

		Γ' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30''

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Εύη Βρατσάνου		1845		2005		36		36		25		26		18		30

		Άννα Μπεναρδή		1607		1650		22		27		17		18		18		20

		Γεωργία Βρατσάνου						28		35		20		15		13		13

		Αγγελική Γιανούλη		1420		1430		25		25						10		15

		Βάντα Παπαμιχάλη		1415		1430		31		34		26		26

		Γιάννης Φιλίνης		1579		1590		39		39		12		14

		Μανώλης Βασιλικής		1845		1850		43		39		7		14

		Α' Λυκείου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30''

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Μαρία Γιαννέλη		2017		2165		28		33		15		25		17		18

		Πόπη Γιαννέλη		2125		2182		31		31		15		28		19		20

		Κατερίνα Κριεζίου						26		32						12		13

		Δημήτρης Καμβούρης		1858		1900		36		49		17		18		21		21

		Δημήτρης Βρατσάνος						35		39						19		20

		Β' Λυκείου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Νίκος Καμβούρης		2202		2300		31		40		24		25		20		21

		Τζένη Αράπη		1177		1200		34		35		30		30		21		20
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Φύλλο1

		Α' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Ντανιέλ Αράπη		1580		2153		51		51		30		35

		Δημήτρης Κουτσοδόντης		1690		1923		38		42

		Β' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Εφραίμ Κριεζίου		1570		1971		33		31		6		16		20		24

		Δημήτρης Πετραλής		1669		1953		32		33		10		18		23		27

		Δέσποινα Χαχούλη		1750		2195		19		21		12		20		16		19

		Δημήτρης Γιαννάκος		1686		1700		22		29		3		3		19		21

		Γ' Γυμνασίου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Εύη Βρατσάνου		1845		2005		36		36		25		26		18		30

		Άννα Μπεναρδή		1607		1650		22		27		17		18		18		20

		Γεωργία Βρατσάνου						28		35		20		15		13		13

		Αγγελική Γιανούλη		1420		1430		25		25						10		15

		Βάντα Παπαμιχάλη		1415		1430		31		34		26		26

		Γιάννης Φιλίνης		1579		1590		39		39		12		14

		Μανώλης Βασιλικής		1845		1850		43		39		7		14

		Α' Λυκείου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Μαρία Γιαννέλη		2017		2165		28		33		15		25		17		18

		Πόπη Γιαννέλη		2125		2182		31		31		15		28		19		20

		Κατερίνα Κριεζίου						26		32						12		13

		Δημήτρης Καμβούρης		1858		1900		36		49		17		18		21		21

		Δημήτρης Βρατσάνος						35		39						19		20

		Β' Λυκείου

		Όνοματεπώνυμο		Test cooper				Αλτικότητα				Κάμψεις				Κοιλιακοί 30'

				πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά		πριν		μετά

		Νίκος Καμβούρης		2202		2300		31		40		24		25		20		21

		Τζένη Αράπη		1177		1200		34		35		30		30		21		20





Φύλλο1

		



Test cooper πριν

Test cooper μετά

Test cooper



		



πριν

μετά

Αλτικότητα



		



πριν

μετά

Κάμψεις



		



πριν

μετά

Κοιλιακοί 30'




