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Περίγραμμα διάλεξης 

• Ασθενής vs Αθλητής 

• Η άσκηση στην ΡΑ 

– Αξιολόγηση και προγραμματισμός 

• Το μεγάλο ερώτημα 

– Ποια είναι η καλύτερη άσκηση για 

ασθενείς με ΡΑ; 



Ασθενής vs Αθλητής 



Athlete 



Rheumatoid Arthritis 

https://www.google.co.uk/search?q=rheumatoid+arthritis&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjX3qLPyuvYAhXMJsAKHUkJAnoQ_AUICygC&biw=1920&bih=955


Η οπτική του επαγγελματία άσκησης 

Αθλητής Ασθενής 

Σκοπός:  νίκη 

 

Μέθοδος: βελτίωση της σωματικής 

απόδοσης  

Σκοπός: υγεία/ποιότητα ζωής  

 

Μέθοδος: βελτίωση της σωματικής 

απόδοσης  



Η προπονητική προσέγγιση 

Skinner, J.S., 2005. Exercise testing and exercise prescription 

for special cases: theoretical basis and clinical application, p.24 



Αξιολόγηση 



Exercise prescription 

“The process by which a person’s 

recommended exercise regime is 

designed in a systematic and 

individualised manner”  
(ACSM, Guidelines for exercise testing and prescription) 



Στόχοι ενός προγράμματος άσκησης 

• Βελτίωση στη λειτουργία συστημάτων του 

οργανισμού που συμμετέχουν στην κίνηση 

– (όλα αλλά κυρίως…) 

– Καρδιαγγειακό 

– Αναπνευστικό 

– Μυοσκελετικό 

Η άσκηση δεν είναι φυσιοθεραπεία! 



Η άσκηση στην ΡΑ 



Αξιολόγηση 

Προγραμμ
ατισμός 

Επίδειξη,  

Εκμάθηση 

Προπόνηση 

Εφαρμογή 

Συζήτηση 

Προπονητικός 

κύκλος 

Απόδοση 



ACSM guidelines 

Frequency: Τουλάχιστον 3-5 ημέρες ανά εβδομάδα 

  

Intensity: Μέτρια (60% VO2max ≈ 70-75% HRmax) 

 

Type: Αερόβια, αντιστάσεις, διατάσεις 

 

Time: 150’ ανά εβδομάδα (ή 75’ έντονης άσκησης) 





Αερόβια 

Ικανότητα 

Attendance: 82% 

 

Adherence: 88% 

 

~20% βελτίωση στο 

VO2max 

*# 

*# 



Δραστηριότητα νόσου 



Ενδοθηλιακή λειτουργία 
Metsios GS et al. Ann Rheum Dis. 2014 Apr;73(4):748-51 



Σωματοδομή 



Σημασία του μυός στην ΡΑ 

Cooney et al. (2011) Journal of Aging Research, ID 681640 



Απώλεια βάρους σε εξάρσεις της ΡΑ 

* 
* 

* 
* 



Exercise in the Management of RA 

Metsios et al., 2015 Exp Rev Clin Immun 



Γιατί δεν ασκούμαστε; 

FATIGUE 

PAIN – FUNCTIONAL DISABILITY 

KNOWLEDGABLE INSTRUCTORS 

Doctor’s Support 



Η απάντηση στο μεγάλο ερώτημα! 

Ποια είναι η καλύτερη άσκηση;  

 

Αυτή που ο καθένας θα κάνει! 



My RA 



Ευχαριστώ για την προσοχή σας! 


