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Σκοπός εργαστηρίου:  
H εκπαίδευση στην κλινική εφαρμογή προγραμμάτων άσκησης περιορισμού 
αιματικής ροής (Blood Flow Restriction). 
 
Μαθησιακά Αποτελέσματα: 
Με την ολοκλήρωση του εργαστηρίου οι συμμετέχοντες θα: 

• αποκτήσουν τεκμηριωμένη θεωρητική γνώση των άμεσων και 
μακροπρόθεσμων αποτελεσμάτων της μεθόδου  περιορισμού 
αιματικής ροής (Blood Flow Restriction Training) τόσο σε υγιείς όσο και 
πληθυσμούς με μυοσκελετική παθολογία 

• εμβαθύνουν στους μηχανισμούς δράσης του συγκεκριμένου τύπου 
άσκησης  

• είναι σε θέση να γνωρίζουν τις ενδείξεις και αντενδείξεις της 
εφαρμογής της μεθόδου 

• είναι σε θέση να εφαρμόσουν με ασφάλεια προγράμματα άσκησης 
περιορισμού αιματικής ροής (Blood Flow Restriction Training) στο άνω 
και κάτω άκρο 
 

Περιγραφή Μεθόδου: 
Ο περιορισμός αιματικής ροής (BFR) είναι μια δημοφιλής μέθοδος 
προπόνησης που περιλαμβάνει ασκήσεις αντίστασης χαμηλού φορτίου (20–
40% της μέγιστης επανάληψης ή 50% του μέγιστου καρδιακού ρυθμού) με 
μερικό περιορισμό της αρτηριακής ροής του αίματος, τοποθετώντας 
φουσκωτές περιχειρίδες στο εγγύτερο τμήμα του ασκούμενου άκρου. 
Σύγχρονα στοιχεία υποστηρίζουν η συγκεκριμένη μέθοδος είναι μια χρήσιμη 
εναλλακτική λύση όταν οι ασκήσεις υψηλής έντασης αντενδείκνυνται ή είναι 
πολύ επώδυνες. Ο περιορισμός αιματικής ροής (BFR) φαίνεται να βελτιώνει 
τη μυϊκή δύναμη, την υπερτροφία και την αντοχή ενώ ακόμη πιο σύγχρονα 
ερευνητικά στοιχεία δείχνουν μια σημαντική μείωση στο κατώφλι του πόνου 
τόσο σε τοπικά όσο και σε απομακρυσμένα σημεία του σώματος μετά την 



άσκηση με BFR. Μάλιστα όλες αυτές οι ωφέλιμες μεταβολές είναι στατιστικά 
εφάμιλλές ή και ανώτερες από την συμβατική προπόνηση αντίστασης 
υψηλού φορτίου (>70% του 1μέγιστης επανάληψης). 
 
Περιγραφή εργαστηρίου: 
• Παρουσίαση ιστορικής αναδρομής χρήσης της μεθόδου «Blood Flow 
Restriction Training» και ερευνητικών δεδομένων σχετικά με τις ενδείξεις 
χρήσης της σε αθλητές 
• Παρουσίαση των ερευνητικών δεδομένων σχετικά με τους φυσιολογικούς 
μηχανισμούς ανταπόκρισης κατά την διάρκεια και έπειτα από την προπόνηση 
με «Blood Flow Restriction» 
• Παρουσίαση των ερευνητικών δεδομένων σχετικά με την εφαρμογή της 
μεθόδου σε ασθενείς με μυοσκελετικές παθήσεις. 
• Παρουσίαση των κλινικών οδηγιών για την ασφαλή χρήση της μεθόδου από 
τους επαγγελματίες αποκατάστασης. 
• Επίδειξη και πρακτική εφαρμογή «Blood Flow Restriction Training» 
 
*Είναι απαραίτητο οι συμμετέχοντες/ουσες να φορούν άνετα αθλητικά 
ρούχα για την κλινική εφαρμογή των ασκήσεων  
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Απαιτούμενος Εξοπλισμός 
1) Projector 
2) βαράκια χεριών και ποδιών 2-10 kg 


