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Σηµαντικός ο ρόλος της φυσικοθεραπευτικής άσκησης στη διαχείριση
ασθενών µε Alzheimer

21/9/2020

Η 21η Σεπτεµβρίου, έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια Ηµέρα της νόσου Alzheimer, µε σκοπό την     
ευαισθητοποίηση της κοινής γνώµης αλλά και για την αφύπνιση και ενεργοποίηση της Πολιτείας.

Κάθε 3 δευτερόλεπτα, κάποιος στον κόσµο εµφανίζει άνοια, µε τη νόσο Alzheimer να είναι η πιο συχνή
µορφή της άνοιας (70%-80%)

Το σύνθηµα για το 2020 είναι: «Ας µιλήσουµε για την άνοια»

Ας µιλήσουµε, για να βοηθήσουµε στη διάλυση του φόβου και του στίγµατος. Ας µιλήσουµε, για να
ενθαρρύνουµε τους ανθρώπους να αναζητούν πληροφορίες, υποστήριξη και συµβουλές, κάτι που έχει
καταστεί απολύτως απαραίτητο κατά τη διάρκεια της παγκόσµιας πανδηµίας COVID-19.

Τα τελευταία χρόνια υπάρχει αυξανόµενο ενδιαφέρον για το ρόλο της σωµατικής άσκησης ως
θεραπευτική στρατηγική αντιµετώπισης των ατόµων µε νόσο του Alzheimer

Πληθώρα µελετών σχετικών µε τη νόσο Alzheimer και την άσκηση, έχουν αναδείξει ότι η συστηµατική και
δοµηµένη άσκηση, µέσω ποικίλων µηχανισµών, προάγει την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρεί και βελτιώνει
τις γνωστικές λειτουργίες του λόγου, της µνήµης και της προσοχής.

Σύµφωνα µε τα Επιστηµονικά Τµήµατα Νευρολογικής Φυσικοθεραπείας και Ψυχικής Υγείας του Ν.Π.Δ.Δ.
«Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών (Π.Σ.Φ.), τα προγράµµατα καθοδηγουµένης ή επιβλεποµένης
θεραπευτικής άσκησης είναι σηµαντικά στη διαχείριση των ασθενών µε Alzheimer, γιατί:

Καθυστερούν την έναρξη της συµπτωµατολογίας
Προάγουν την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρούν και βελτιώνουν τις γνωστικές λειτουργίες
Βελτιώνουν την περιπατητική δύναµη οδηγώντας σε ένα καλύτερο πρότυπο βάδισης.
Συντηρούν το σωστό βάρος
Μειώνουν τα καρδιαγγειακά προβλήµατα, τον σακχαρώδη διαβήτη, την αρθρίτιδα, την
οστεοπόρωση, που συχνά µπορεί να παρουσιαστούν ως συν-νοσηρότητα.
Διατηρούν την κινητικότητα για όσο το δυνατόν περισσότερο και εντός των ορίων ασφάλειας
Βελτιώνουν τα ψυχολογικά συµπτώµατα, όπως τεκµηριωµένα αναφέρει η Διεθνής Οργάνωση
Φυσικοθεραπευτών στην Ψυχική Υγεία, καλυτερεύοντας έτσι την προσαρµογή τους στη θεραπεία,
την επικοινωνία τους µε το περιβάλλον και την ικανότητα έκφρασης των ιδιαίτερων αναγκών τους
µε κοινωνικά αποδεκτό τρόπο.

Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (Π.Ο.Υ.) αναγνώρισε την βαρύτητα της νόσου και εκπόνησε το παγκόσµιο
σχέδιο δράσης για την αντιµετώπιση της δηµόσιας υγείας στην άνοια 2017-2025.

Παράλληλα, στην παγκόσµια στρατηγική του για τη Γήρανση και την Υγεία, καθιστά τη δια βίου σωµατική
δραστηριότητα σηµαντική για την πρόληψη των χρόνιων παθήσεων, τη µείωση του φόρτου υγειονοµικής
περίθαλψης και τη διατήρηση της λειτουργικής ικανότητας, µε δέσµευση µεταξύ των κρατών µελών του
την µείωση της  σωµατικής αδράνειας κατά 15% έως το 2030.

Η φυσικοθεραπεία είναι αναπόσπαστο µέρος της οµάδας διεπιστηµονικής προσέγγισης για την
αντιµετώπιση του Alzheimer.

Οι φυσικοθεραπευτές συµµετέχουν από τα αρχικά στάδια της νόσου, αξιολογώντας τους περιορισµούς
δραστηριοτήτων, µέχρι και την εκπόνηση και υλοποίηση προγραµµάτων αντιµετώπισης προσωπικών
αναγκών.

Οι φυσικοθεραπευτές, σύµφωνα µε την Παγκόσµια Συνοµοσπονδία τους σχεδιάζουν, οργανώνουν, και
υλοποιούν προγράµµατα θεραπευτικής άσκησης, ως οι ειδικοί στην κίνηση και την άσκηση, µε
εµπεριστατωµένη γνώση των προδιαθεσικών παραγόντων, της παθολογίας και των πιθανών επιπτώσεων
σε όλα τα ανθρώπινα συστήµατα. Αναγνωρίζονται παγκοσµίως ως οι ιδανικοί επαγγελµατίες για την
επιλογή, την προώθηση, την καθοδήγηση, τη  συνταγογράφηση και τη διαχείριση της άσκησης.

Οι εξατοµικευµένες συστάσεις θεραπευτικής άσκησης για την νόσο Alzheimer πρέπει να δίνονται µόνον από
τους πτυχιούχους φυσικοθεραπευτές µέλη του Π.Σ.Φ., για να έχουν το επιθυµητό αποτέλεσµα και να
εναρµονίζονται µε τα διεθνή πρότυπα και απαιτήσεις.
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Οι γενικές συστάσεις πρέπει να πληρούν ή να υπερβαίνουν τα παρακάτω (επιβλεπόµενο ή καθοδηγούµενο
πρόγραµµα θεραπευτικής άσκησης είτε ατοµικά, είτε οµαδικά):

Τύπος άσκησης: Αερόβια (π.χ. περπάτηµα, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµπι, χορός κ.α.)

-Ένταση: Το 60-90% της µέγιστης καρδιακής συχνότητας

-Διάρκεια: 20-60 λεπτά ηµερησίως

-Συχνότητα: 3-5 φορές την εβδοµάδα για τουλάχιστον 6-12 εβδοµάδες

Τύπος άσκησης: Δύναµη (αντιστάσεις µε µηχανήµατα δύναµης, λάστιχα, αλτήρες κ.α. ή µε το βάρος
του σώµατος για την ενδυνάµωση µεγάλων µυϊκών οµάδων)

-Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις). Περισσότερες επαναλήψεις µε µικρότερο βάρος µειώνουν τον
κίνδυνο εµφάνισης άλγους

-Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ των 6-10 ασκήσεων για όλες τις µεγάλες µυϊκές οµάδες)

-Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Τύπος άσκησης: Ευελιξία για µεγάλες µυϊκές οµάδες

-Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις).

-Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ από κάθε άσκηση)

-Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Η προσήλωση στη θεραπευτική παρέµβαση είναι ουσιαστικής σηµασίας για µια καθοριστική έκβαση της
θεραπευτικής άσκησης.

Από τη διεθνή βιβλιογραφία συµπεραίνεται ότι ο ασθενής που χειροτερεύει και πηγαίνει από ήπια σε πιο
σοβαρά στάδια της νόσου, αυξάνει το κόστος της υγειονοµικής περίθαλψης.

Η θεραπευτική άσκηση είναι παρέµβαση χαµηλού κόστους και κινδύνου, βελτιώνει την ποιότητα ζωής των
ασθενών, επιβραδύνει την εξελικτική διαδικασία της νόσου, παρατείνοντας έτσι την παραµονή των
ασθενών στα αρχικά στάδια της ασθένειας.
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Καταλυτικός ο ρόλος της φυσικοθεραπευτικής άσκησης στη διαχείριση
ασθενών µε Alzheimer

Η 21η Σεπτεµβρίου, έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια Ηµέρα της νόσου Alzheimer, µε σκοπό την    
 ευαισθητοποίηση της κοινής γνώµης αλλά και για την αφύπνιση και ενεργοποίηση της Πολιτείας.

Κάθε 3 δευτερόλεπτα, κάποιος στον κόσµο εµφανίζει άνοια, µε την νόσο Alzheimer να είναι η πιο
συχνή µορφή της άνοιας (70%-80%)

Το σύνθηµα για το 2020 είναι: «Ας µιλήσουµε για την άνοια»

Ας µιλήσουµε, για να βοηθήσουµε στη διάλυση του φόβου και του στίγµατος. Ας µιλήσουµε, για να
ενθαρρύνουµε τους ανθρώπους να αναζητούν πληροφορίες, υποστήριξη και συµβουλές, κάτι που
έχει καταστεί απολύτως απαραίτητο κατά τη διάρκεια της παγκόσµιας πανδηµίας COVID-19.

Τα τελευταία χρόνια υπάρχει αυξανόµενο ενδιαφέρον για το ρόλο της σωµατικής άσκησης ως
θεραπευτική στρατηγική αντιµετώπισης των ατόµων µε νόσο του Alzheimer

Πληθώρα µελετών σχετικών µε τη νόσο Alzheimer και την άσκηση, έχουν αναδείξει ότι η
συστηµατική & δοµηµένη άσκηση, µέσω ποικίλων µηχανισµών, προάγει την εγκεφαλική λειτουργία,
διατηρεί και βελτιώνει τις γνωστικές λειτουργίες του λόγου, της µνήµης και της προσοχής.

Σύµφωνα µε τα Επιστηµονικά  Τµήµατα  Νευρολογικής Φυσικοθεραπείας και Ψυχικής
Υγείας του Ν.Π.Δ.Δ. «Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών (Π.Σ.Φ.), τα προγράµµατα
καθοδηγουµένης ή επιβλεποµένης θεραπευτικής άσκησης είναι σηµαντικά στη διαχείριση των
ασθενών µε Alzheimer, γιατί:

Καθυστερούν την έναρξη της συµπτωµατολογίας
Προάγουν την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρούν και βελτιώνουν τις γνωστικές λειτουργίες
Βελτιώνουν την περιπατητική δύναµη οδηγώντας σε ένα καλύτερο πρότυπο βάδισης.
Συντηρούν το σωστό βάρος
Μειώνουν τα καρδιοαγγειακά προβλήµατα, τον σακχαρώδη διαβήτη, την αρθρίτιδα, την
οστεοπόρωση, που συχνά µπορεί να παρουσιαστούν ως συν-νοσηρότητα.
Διατηρούν την κινητικότητα για όσο το δυνατόν περισσότερο και εντός των ορίων ασφάλειας
Βελτιώνουν τα ψυχολογικά συµπτώµατα, όπως τεκµηριωµένα αναφέρει η Διεθνής Οργάνωση
Φυσικοθεραπευτών στην Ψυχική Υγεία, καλυτερεύοντας έτσι την προσαρµογή τους στη
θεραπεία, την επικοινωνία τους µε το περιβάλλον και την ικανότητα έκφρασης των ιδιαίτερων
αναγκών τους µε κοινωνικά αποδεκτό τρόπο.

Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (Π.Ο.Υ.) αναγνώρισε την βαρύτητα της νόσου και εκπόνησε το
παγκόσµιο σχέδιο δράσης για την αντιµετώπιση της δηµόσιας υγείας στην άνοια 2017-2025.

Παράλληλα, στην παγκόσµια στρατηγική του για τη Γήρανση και την Υγεία, καθιστά τη δια βίου
σωµατική δραστηριότητα σηµαντική για την πρόληψη των χρόνιων παθήσεων, τη µείωση του
φόρτου υγειονοµικής περίθαλψης και τη διατήρηση της λειτουργικής ικανότητας, µε δέσµευση
µεταξύ των κρατών µελών του την µείωση της  σωµατικής αδράνειας κατά 15% έως το 2030.

Η φυσικοθεραπεία είναι αναπόσπαστο µέρος της οµάδας διεπιστηµονικής προσέγγισης
για την αντιµετώπιση του Alzheimer.

Οι φυσικοθεραπευτές συµµετέχουν από τα αρχικά στάδια της νόσου, αξιολογώντας τους
περιορισµούς δραστηριοτήτων, µέχρι και την εκπόνηση και υλοποίηση προγραµµάτων αντιµετώπισης
προσωπικών αναγκών.

Οι φυσικοθεραπευτές, σύµφωνα µε την Παγκόσµια Συνοµοσπονδία τους σχεδιάζουν, οργανώνουν,
και υλοποιούν προγράµµατα θεραπευτικής άσκησης, ως οι ειδικοί στην κίνηση και την άσκηση, µε
εµπεριστατωµένη γνώση των προδιαθεσικών παραγόντων, της παθολογίας και των πιθανών
επιπτώσεων σε όλα τα ανθρώπινα συστήµατα. Αναγνωρίζονται παγκοσµίως ως οι ιδανικοί
επαγγελµατίες για την επιλογή, την προώθηση, την καθοδήγηση, τη  συνταγογράφηση και τη
διαχείριση της άσκησης.

Οι εξατοµικευµένες συστάσεις θεραπευτικής άσκησης για την νόσο Alzheimer πρέπει να δίνονται
µόνον από τους πτυχιούχους φυσικοθεραπευτές µέλη του Π.Σ.Φ., για να έχουν το επιθυµητό
αποτέλεσµα και να εναρµονίζονται µε τα διεθνή πρότυπα και απαιτήσεις.
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Οι γενικές συστάσεις πρέπει να πληρούν ή να υπερβαίνουν τα παρακάτω (επιβλεπόµενο ή
καθοδηγούµενο πρόγραµµα θεραπευτικής άσκησης είτε ατοµικά, είτε οµαδικά):

Τύπος άσκησης: Αερόβια (π.χ. περπάτηµα, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµπι, χορός κ.α.)
Ένταση: Το 60-90% της µέγιστης καρδιακής συχνότητας
Διάρκεια: 20-60 λεπτά ηµερησίως
Συχνότητα: 3-5 φορές την εβδοµάδα για τουλάχιστον 6-12 εβδοµάδες

Ένταση: Το 60-90% της µέγιστης καρδιακής συχνότητας
Διάρκεια: 20-60 λεπτά ηµερησίως
Συχνότητα: 3-5 φορές την εβδοµάδα για τουλάχιστον 6-12 εβδοµάδες

 

Τύπος άσκησης: Δύναµη (αντιστάσεις µε µηχανήµατα δύναµης, λάστιχα, αλτήρες κ.α. ή µε το
βάρος του σώµατος για την ενδυνάµωση µεγάλων µυϊκών οµάδων)

Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις). Περισσότερες επαναλήψεις µε µικρότερο
βάρος µειώνουν τον κίνδυνο εµφάνισης άλγους
Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ των 6-10 ασκήσεων για όλες τις µεγάλες
µυϊκές οµάδες)
Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις). Περισσότερες επαναλήψεις µε µικρότερο βάρος
µειώνουν τον κίνδυνο εµφάνισης άλγους
Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ των 6-10 ασκήσεων για όλες τις µεγάλες µυϊκές
οµάδες)
Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

 

Τύπος άσκησης: Ευελιξία για µεγάλες µυϊκές οµάδες
Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις).
Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ από κάθε άσκηση)
Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις).
Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ από κάθε άσκηση)
Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Η προσήλωση στην θεραπευτική παρέµβαση είναι ουσιαστικής σηµασίας για µια καθοριστική
έκβαση της θεραπευτικής άσκησης.

Από τη διεθνή βιβλιογραφία συµπεραίνεται ότι ο ασθενής που χειροτερεύει και πηγαίνει από ήπια σε
πιο σοβαρά στάδια της νόσου, αυξάνει το κόστος της υγειονοµικής περίθαλψης.

Η θεραπευτική άσκηση είναι παρέµβαση χαµηλού κόστους και κινδύνου, βελτιώνει την ποιότητα
ζωής των ασθενών, επιβραδύνει την εξελικτική διαδικασία της νόσου, παρατείνοντας έτσι την
παραµονή των ασθενών στα αρχικά στάδια της ασθένειας.

Ας την συντογογραφήσουµε λοιπόν!

ΕΤΙΚΕΤΕΣ
alzheimer
φυσικοθεραπευτικής άσκησης
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Παγκόσµια Ηµέρα Αλτσχάιµερ: Καθοριστικός ο ρόλος της άσκησης για την
αποφυγή της νόσου

Καταλυτικός έχει αποδειχθει ο ρόλος της φυσικοθεραπευτικής άσκησης στη διαχείριση ασθενών µε
Alzheimer.

Η 21η Σεπτεµβρίου, έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια Ηµέρα της νόσου Alzheimer, µε σκοπό την
ευαισθητοποίηση της κοινής γνώµης αλλά και για την αφύπνιση και ενεργοποίηση της Πολιτείας. Κάθε 3
δευτερόλεπτα, κάποιος στον κόσµο εµφανίζει άνοια, µε την νόσο Alzheimer να είναι η πιο συχνή µορφή της
άνοιας (70%-80%)

Πληθώρα µελετών σχετικών µε τη νόσο Alzheimer και την άσκηση, έχουν αναδείξει ότι η συστηµατική &
δοµηµένη άσκηση, µέσω ποικίλων µηχανισµών, προάγει την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρεί και βελτιώνει
τις γνωστικές λειτουργίες του λόγου, της µνήµης και της προσοχής.

Σύµφωνα µε τα Επιστηµονικά Τµήµατα Νευρολογικής Φυσικοθεραπείας και Ψυχικής Υγείας του Ν.Π.Δ.Δ.
«Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών (Π.Σ.Φ.), τα προγράµµατα καθοδηγουµένης ή επιβλεποµένης
θεραπευτικής άσκησης είναι σηµαντικά στη διαχείριση των ασθενών µε Alzheimer, γιατί:

1. Καθυστερούν την έναρξη της συµπτωµατολογίας
2. Προάγουν την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρούν και βελτιώνουν τις γνωστικές λειτουργίες
3. Βελτιώνουν την περιπατητική δύναµη οδηγώντας σε ένα καλύτερο πρότυπο βάδισης.
4. Συντηρούν το σωστό βάρος
5. Μειώνουν τα καρδιοαγγειακά προβλήµατα, τον σακχαρώδη διαβήτη, την αρθρίτιδα, την

οστεοπόρωση, που συχνά µπορεί να παρουσιαστούν ως συν-νοσηρότητα.
6. Διατηρούν την κινητικότητα για όσο το δυνατόν περισσότερο και εντός των ορίων ασφάλειας
7. Βελτιώνουν τα ψυχολογικά συµπτώµατα, όπως τεκµηριωµένα αναφέρει η Διεθνής Οργάνωση

Φυσικοθεραπευτών στην Ψυχική Υγεία, καλυτερεύοντας έτσι την προσαρµογή τους στη θεραπεία,
την επικοινωνία τους µε το περιβάλλον και την ικανότητα έκφρασης των ιδιαίτερων αναγκών τους
µε κοινωνικά αποδεκτό τρόπο.

Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (Π.Ο.Υ.) αναγνώρισε την βαρύτητα της νόσου και εκπόνησε το παγκόσµιο
σχέδιο δράσης για την αντιµετώπιση της δηµόσιας υγείας στην άνοια 2017-2025. Παράλληλα, στην
παγκόσµια στρατηγική του για τη Γήρανση και την Υγεία, καθιστά τη δια βίου σωµατική δραστηριότητα
σηµαντική για την πρόληψη των χρόνιων παθήσεων, τη µείωση του φόρτου υγειονοµικής περίθαλψης και
τη διατήρηση της λειτουργικής ικανότητας, µε δέσµευση µεταξύ των κρατών µελών του την µείωση της
σωµατικής αδράνειας κατά 15% έως το 2030.

Η φυσικοθεραπεία είναι αναπόσπαστο µέρος της οµάδας διεπιστηµονικής προσέγγισης για την
αντιµετώπιση του Alzheimer. Οι φυσικοθεραπευτές συµµετέχουν από τα αρχικά στάδια της νόσου,
αξιολογώντας τους περιορισµούς δραστηριοτήτων, µέχρι και την εκπόνηση και υλοποίηση προγραµµάτων
αντιµετώπισης προσωπικών αναγκών. Οι φυσικοθεραπευτές, σύµφωνα µε την Παγκόσµια Συνοµοσπονδία
τους σχεδιάζουν, οργανώνουν, και υλοποιούν προγράµµατα θεραπευτικής άσκησης, ως οι ειδικοί στην
κίνηση και την άσκηση, µε εµπεριστατωµένη γνώση των προδιαθεσικών παραγόντων, της παθολογίας και
των πιθανών επιπτώσεων σε όλα τα ανθρώπινα συστήµατα. Αναγνωρίζονται παγκοσµίως ως οι ιδανικοί
επαγγελµατίες για την επιλογή, την προώθηση, την καθοδήγηση, τη συνταγογράφηση και τη διαχείριση
της άσκησης.
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Οι εξατοµικευµένες συστάσεις θεραπευτικής άσκησης για την νόσο Alzheimer πρέπει να δίνονται µόνον από
τους πτυχιούχους φυσικοθεραπευτές µέλη του Π.Σ.Φ., για να έχουν το επιθυµητό αποτέλεσµα και να
εναρµονίζονται µε τα διεθνή πρότυπα και απαιτήσεις.

Θεραπευτικές ασκήσεις για τη νόσο Alzheimer

Οι γενικές συστάσεις πρέπει να πληρούν ή να υπερβαίνουν τα παρακάτω (επιβλεπόµενο ή καθοδηγούµενο
πρόγραµµα θεραπευτικής άσκησης είτε ατοµικά, είτε οµαδικά):

Τύπος άσκησης: Αερόβια (π.χ. περπάτηµα, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµπι, χορός κ.α.)

1. Ένταση: Το 60-90% της µέγιστης καρδιακής συχνότητας
2. Διάρκεια: 20-60 λεπτά ηµερησίως
3. Συχνότητα: 3-5 φορές την εβδοµάδα για τουλάχιστον 6-12 εβδοµάδες

Τύπος άσκησης: Δύναµη (αντιστάσεις µε µηχανήµατα δύναµης, λάστιχα, αλτήρες κ.α. ή µε το βάρος του
σώµατος για την ενδυνάµωση µεγάλων µυϊκών οµάδων)

Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις). Περισσότερες επαναλήψεις µε µικρότερο βάρος µειώνουν
τον κίνδυνο εµφάνισης άλγους
Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ των 6-10 ασκήσεων για όλες τις µεγάλες µυϊκές οµάδες)
Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Τύπος άσκησης: Ευελιξία για µεγάλες µυϊκές οµάδες

Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις).
Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ από κάθε άσκηση)
Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Η προσήλωση στην θεραπευτική παρέµβαση είναι ουσιαστικής σηµασίας για µια καθοριστική έκβαση της
θεραπευτικής άσκησης. Από τη διεθνή βιβλιογραφία συµπεραίνεται ότι ο ασθενής που χειροτερεύει και
πηγαίνει από ήπια σε πιο σοβαρά στάδια της νόσου, αυξάνει το κόστος της υγειονοµικής περίθαλψης. Η
θεραπευτική άσκηση είναι παρέµβαση χαµηλού κόστους και κινδύνου, βελτιώνει την ποιότητα ζωής των
ασθενών, επιβραδύνει την εξελικτική διαδικασία της νόσου, παρατείνοντας έτσι την παραµονή των
ασθενών στα αρχικά στάδια της ασθένειας

Health ανα Tag:
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Σηµαντικός ο ρόλος της φυσικοθεραπευτικής άσκησης στη διαχείριση
ασθενών µε Alzheimer

Η 21η Σεπτεµβρίου, έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια Ηµέρα της νόσου Alzheimer, µε σκοπό την     
ευαισθητοποίηση της κοινής γνώµης αλλά και για την αφύπνιση και ενεργοποίηση της Πολιτείας.

Κάθε 3 δευτερόλεπτα, κάποιος στον κόσµο εµφανίζει άνοια, µε τη νόσο Alzheimer να είναι η πιο συχνή
µορφή της άνοιας (70%-80%)

Το σύνθηµα για το 2020 είναι: «Ας µιλήσουµε για την άνοια»

Ας µιλήσουµε, για να βοηθήσουµε στη διάλυση του φόβου και του στίγµατος. Ας µιλήσουµε, για να
ενθαρρύνουµε τους ανθρώπους να αναζητούν πληροφορίες, υποστήριξη και συµβουλές, κάτι που έχει
καταστεί απολύτως απαραίτητο κατά τη διάρκεια της παγκόσµιας πανδηµίας COVID-19.

Τα τελευταία χρόνια υπάρχει αυξανόµενο ενδιαφέρον για το ρόλο της σωµατικής άσκησης ως
θεραπευτική στρατηγική αντιµετώπισης των ατόµων µε νόσο του Alzheimer

Πληθώρα µελετών σχετικών µε τη νόσο Alzheimer και την άσκηση, έχουν αναδείξει ότι η συστηµατική και
δοµηµένη άσκηση, µέσω ποικίλων µηχανισµών, προάγει την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρεί και βελτιώνει
τις γνωστικές λειτουργίες του λόγου, της µνήµης και της προσοχής.

Σύµφωνα µε τα Επιστηµονικά Τµήµατα Νευρολογικής Φυσικοθεραπείας και Ψυχικής Υγείας του Ν.Π.Δ.Δ.
«Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών (Π.Σ.Φ.), τα προγράµµατα καθοδηγουµένης ή επιβλεποµένης
θεραπευτικής άσκησης είναι σηµαντικά στη διαχείριση των ασθενών µε Alzheimer, γιατί:

Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (Π.Ο.Υ.) αναγνώρισε την βαρύτητα της νόσου και εκπόνησε το παγκόσµιο
σχέδιο δράσης για την αντιµετώπιση της δηµόσιας υγείας στην άνοια 2017-2025.

Παράλληλα, στην παγκόσµια στρατηγική του για τη Γήρανση και την Υγεία, καθιστά τη δια βίου σωµατική
δραστηριότητα σηµαντική για την πρόληψη των χρόνιων παθήσεων, τη µείωση του φόρτου υγειονοµικής
περίθαλψης και τη διατήρηση της λειτουργικής ικανότητας, µε δέσµευση µεταξύ των κρατών µελών του
την µείωση της  σωµατικής αδράνειας κατά 15% έως το 2030.

Η φυσικοθεραπεία είναι αναπόσπαστο µέρος της οµάδας διεπιστηµονικής προσέγγισης για την
αντιµετώπιση του Alzheimer.

Οι φυσικοθεραπευτές συµµετέχουν από τα αρχικά στάδια της νόσου, αξιολογώντας τους περιορισµούς
δραστηριοτήτων, µέχρι και την εκπόνηση και υλοποίηση προγραµµάτων αντιµετώπισης προσωπικών
αναγκών.

Οι φυσικοθεραπευτές, σύµφωνα µε την Παγκόσµια Συνοµοσπονδία τους σχεδιάζουν, οργανώνουν, και
υλοποιούν προγράµµατα θεραπευτικής άσκησης, ως οι ειδικοί στην κίνηση και την άσκηση, µε
εµπεριστατωµένη γνώση των προδιαθεσικών παραγόντων, της παθολογίας και των πιθανών επιπτώσεων
σε όλα τα ανθρώπινα συστήµατα. Αναγνωρίζονται παγκοσµίως ως οι ιδανικοί επαγγελµατίες για την
επιλογή, την προώθηση, την καθοδήγηση, τη  συνταγογράφηση και τη διαχείριση της άσκησης.

Οι εξατοµικευµένες συστάσεις θεραπευτικής άσκησης για την νόσο Alzheimer πρέπει να δίνονται µόνον από
τους πτυχιούχους φυσικοθεραπευτές µέλη του Π.Σ.Φ., για να έχουν το επιθυµητό αποτέλεσµα και να
εναρµονίζονται µε τα διεθνή πρότυπα και απαιτήσεις.

Οι γενικές συστάσεις πρέπει να πληρούν ή να υπερβαίνουν τα παρακάτω (επιβλεπόµενο ή καθοδηγούµενο
πρόγραµµα θεραπευτικής άσκησης είτε ατοµικά, είτε οµαδικά):

-Ένταση: Το 60-90% της µέγιστης καρδιακής συχνότητας

-Διάρκεια: 20-60 λεπτά ηµερησίως

-Συχνότητα: 3-5 φορές την εβδοµάδα για τουλάχιστον 6-12 εβδοµάδες

-Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις). Περισσότερες επαναλήψεις µε µικρότερο βάρος µειώνουν τον
κίνδυνο εµφάνισης άλγους

-Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ των 6-10 ασκήσεων για όλες τις µεγάλες µυϊκές οµάδες)

-Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.
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-Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις).

-Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ από κάθε άσκηση)

-Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Η προσήλωση στη θεραπευτική παρέµβαση είναι ουσιαστικής σηµασίας για µια καθοριστική έκβαση της
θεραπευτικής άσκησης.

Από τη διεθνή βιβλιογραφία συµπεραίνεται ότι ο ασθενής που χειροτερεύει και πηγαίνει από ήπια σε πιο
σοβαρά στάδια της νόσου, αυξάνει το κόστος της υγειονοµικής περίθαλψης.

Η θεραπευτική άσκηση είναι παρέµβαση χαµηλού κόστους και κινδύνου, βελτιώνει την ποιότητα ζωής των
ασθενών, επιβραδύνει την εξελικτική διαδικασία της νόσου, παρατείνοντας έτσι την παραµονή των
ασθενών στα αρχικά στάδια της ασθένειας.
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Σηµαντικός ο ρόλος της φυσικοθεραπευτικής άσκησης στη διαχείριση
ασθενών µε Alzheimer

Η θεραπευτική άσκηση βελτιώνει την ποιότητα ζωής των ασθενών, και
επιβραδύνει την εξελικτική διαδικασία της.

Η 21η Σεπτεµβρίου, έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια Ηµέρα της νόσου Alzheimer, µε σκοπό την     
ευαισθητοποίηση της κοινής γνώµης αλλά και για την αφύπνιση και ενεργοποίηση της Πολιτείας.

Κάθε 3 δευτερόλεπτα, κάποιος στον κόσµο εµφανίζει άνοια, µε τη νόσο Alzheimer να είναι η πιο συχνή
µορφή της άνοιας (70%-80%)

Το σύνθηµα για το 2020 είναι: «Ας µιλήσουµε για την άνοια»

Ας µιλήσουµε, για να βοηθήσουµε στη διάλυση του φόβου και του στίγµατος. Ας µιλήσουµε, για να
ενθαρρύνουµε τους ανθρώπους να αναζητούν πληροφορίες, υποστήριξη και συµβουλές, κάτι που έχει
καταστεί απολύτως απαραίτητο κατά τη διάρκεια της παγκόσµιας πανδηµίας COVID-19.

Τα τελευταία χρόνια υπάρχει αυξανόµενο ενδιαφέρον για το ρόλο της σωµατικής άσκησης ως
θεραπευτική στρατηγική αντιµετώπισης των ατόµων µε νόσο του Alzheimer

Πληθώρα µελετών σχετικών µε τη νόσο Alzheimer και την άσκηση, έχουν αναδείξει ότι η συστηµατική και
δοµηµένη άσκηση, µέσω ποικίλων µηχανισµών, προάγει την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρεί και βελτιώνει
τις γνωστικές λειτουργίες του λόγου, της µνήµης και της προσοχής.

Σύµφωνα µε τα Επιστηµονικά Τµήµατα Νευρολογικής Φυσικοθεραπείας και Ψυχικής Υγείας του Ν.Π.Δ.Δ.
«Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών (Π.Σ.Φ.), τα προγράµµατα καθοδηγουµένης ή επιβλεποµένης
θεραπευτικής άσκησης είναι σηµαντικά στη διαχείριση των ασθενών µε Alzheimer, γιατί:

Καθυστερούν την έναρξη της συµπτωµατολογίας
Προάγουν την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρούν και βελτιώνουν τις γνωστικές λειτουργίες
Βελτιώνουν την περιπατητική δύναµη οδηγώντας σε ένα καλύτερο πρότυπο βάδισης.
Συντηρούν το σωστό βάρος
Μειώνουν τα καρδιαγγειακά προβλήµατα, τον σακχαρώδη διαβήτη, την αρθρίτιδα, την
οστεοπόρωση, που συχνά µπορεί να παρουσιαστούν ως συν-νοσηρότητα.
Διατηρούν την κινητικότητα για όσο το δυνατόν περισσότερο και εντός των ορίων ασφάλειας
Βελτιώνουν τα ψυχολογικά συµπτώµατα, όπως τεκµηριωµένα αναφέρει η Διεθνής Οργάνωση
Φυσικοθεραπευτών στην Ψυχική Υγεία, καλυτερεύοντας έτσι την προσαρµογή τους στη θεραπεία,
την επικοινωνία τους µε το περιβάλλον και την ικανότητα έκφρασης των ιδιαίτερων αναγκών τους
µε κοινωνικά αποδεκτό τρόπο.

Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (Π.Ο.Υ.) αναγνώρισε την βαρύτητα της νόσου και εκπόνησε το παγκόσµιο
σχέδιο δράσης για την αντιµετώπιση της δηµόσιας υγείας στην άνοια 2017-2025.

Παράλληλα, στην παγκόσµια στρατηγική του για τη Γήρανση και την Υγεία, καθιστά τη δια βίου σωµατική
δραστηριότητα σηµαντική για την πρόληψη των χρόνιων παθήσεων, τη µείωση του φόρτου υγειονοµικής
περίθαλψης και τη διατήρηση της λειτουργικής ικανότητας, µε δέσµευση µεταξύ των κρατών µελών του
την µείωση της  σωµατικής αδράνειας κατά 15% έως το 2030.

Η φυσικοθεραπεία είναι αναπόσπαστο µέρος της οµάδας διεπιστηµονικής προσέγγισης για την
αντιµετώπιση του Alzheimer.

Οι φυσικοθεραπευτές συµµετέχουν από τα αρχικά στάδια της νόσου, αξιολογώντας τους περιορισµούς
δραστηριοτήτων, µέχρι και την εκπόνηση και υλοποίηση προγραµµάτων αντιµετώπισης προσωπικών
αναγκών.

Οι φυσικοθεραπευτές, σύµφωνα µε την Παγκόσµια Συνοµοσπονδία τους σχεδιάζουν, οργανώνουν, και
υλοποιούν προγράµµατα θεραπευτικής άσκησης, ως οι ειδικοί στην κίνηση και την άσκηση, µε
εµπεριστατωµένη γνώση των προδιαθεσικών παραγόντων, της παθολογίας και των πιθανών επιπτώσεων
σε όλα τα ανθρώπινα συστήµατα. Αναγνωρίζονται παγκοσµίως ως οι ιδανικοί επαγγελµατίες για την
επιλογή, την προώθηση, την καθοδήγηση, τη  συνταγογράφηση και τη διαχείριση της άσκησης.

Οι εξατοµικευµένες συστάσεις θεραπευτικής άσκησης για την νόσο Alzheimer πρέπει να δίνονται µόνον από
τους πτυχιούχους φυσικοθεραπευτές µέλη του Π.Σ.Φ., για να έχουν το επιθυµητό αποτέλεσµα και να
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εναρµονίζονται µε τα διεθνή πρότυπα και απαιτήσεις.

Οι γενικές συστάσεις πρέπει να πληρούν ή να υπερβαίνουν τα παρακάτω (επιβλεπόµενο ή καθοδηγούµενο
πρόγραµµα θεραπευτικής άσκησης είτε ατοµικά, είτε οµαδικά):

Τύπος άσκησης: Αερόβια (π.χ. περπάτηµα, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµπι, χορός κ.α.)

-Ένταση: Το 60-90% της µέγιστης καρδιακής συχνότητας

-Διάρκεια: 20-60 λεπτά ηµερησίως

-Συχνότητα: 3-5 φορές την εβδοµάδα για τουλάχιστον 6-12 εβδοµάδες

Τύπος άσκησης: Δύναµη (αντιστάσεις µε µηχανήµατα δύναµης, λάστιχα, αλτήρες κ.α. ή µε το βάρος
του σώµατος για την ενδυνάµωση µεγάλων µυϊκών οµάδων)

-Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις). Περισσότερες επαναλήψεις µε µικρότερο βάρος µειώνουν τον
κίνδυνο εµφάνισης άλγους

-Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ των 6-10 ασκήσεων για όλες τις µεγάλες µυϊκές οµάδες)

-Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Τύπος άσκησης: Ευελιξία για µεγάλες µυϊκές οµάδες

-Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις).

-Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ από κάθε άσκηση)

-Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Η προσήλωση στη θεραπευτική παρέµβαση είναι ουσιαστικής σηµασίας για µια καθοριστική έκβαση της
θεραπευτικής άσκησης.

Από τη διεθνή βιβλιογραφία συµπεραίνεται ότι ο ασθενής που χειροτερεύει και πηγαίνει από ήπια σε πιο
σοβαρά στάδια της νόσου, αυξάνει το κόστος της υγειονοµικής περίθαλψης.

Η θεραπευτική άσκηση είναι παρέµβαση χαµηλού κόστους και κινδύνου, βελτιώνει την ποιότητα ζωής των
ασθενών, επιβραδύνει την εξελικτική διαδικασία της νόσου, παρατείνοντας έτσι την παραµονή των
ασθενών στα αρχικά στάδια της ασθένειας.
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Παγκόσµια µέρα Alzheimer: Κάθε τρία δευτερόλεπτα κάποιος στον κόσµο
εµφανίζει άνοια

Καταλυτικός ο ρόλος της φυσικοθεραπευτικής άσκησης στη διαχείριση ασθενών µε Alzheimer

 

21η Σεπτεµβρίου: Παγκόσµια Ηµέρα Alzheimer

Η 21η Σεπτεµβρίου, έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια Ηµέρα της νόσου Alzheimer, µε σκοπό
την ευαισθητοποίηση της κοινής γνώµης αλλά και για την αφύπνιση και ενεργοποίηση της Πολιτείας.

Κάθε 3 δευτερόλεπτα, κάποιος στον κόσµο εµφανίζει άνοια, µε την νόσο Alzheimer να είναι η πιο συχνή
µορφή της άνοιας (70%-80%)

Το σύνθηµα για το 2020 είναι: «Ας µιλήσουµε για την άνοια»

Ας µιλήσουµε, για να βοηθήσουµε στη διάλυση του φόβου και τουστίγµατος. Ας µιλήσουµε, για να
ενθαρρύνουµε τους ανθρώπους να αναζητούν πληροφορίες, υποστήριξη και συµβουλές, κάτι που έχει
καταστεί απολύτως απαραίτητο κατά τη διάρκεια της παγκόσµιας πανδηµίας COVID-19.

Τα τελευταία χρόνια υπάρχει αυξανόµενο ενδιαφέρον για το ρόλο της σωµατικής άσκησης ως
θεραπευτική στρατηγική αντιµετώπισης των ατόµων µε νόσο του Alzheimer

Πληθώρα µελετών σχετικών µε τη νόσο Alzheimer και την άσκηση, έχουν αναδείξει ότι η συστηµατική &
δοµηµένη άσκηση, µέσω ποικίλων µηχανισµών, προάγει την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρεί και βελτιώνει
τις γνωστικές λειτουργίες του λόγου, της µνήµης και της προσοχής.

Σύµφωνα µε τα Επιστηµονικά Τµήµατα Νευρολογικής Φυσικοθεραπείας και Ψυχικής Υγείας του
Ν.Π.Δ.Δ.«Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών (Π.Σ.Φ.), τα προγράµµατα καθοδηγουµένης ή
επιβλεποµένης θεραπευτικής άσκησης είναι σηµαντικά στη διαχείριση των ασθενών µε Alzheimer, γιατί:

• Καθυστερούν την έναρξη της συµπτωµατολογίας
• Προάγουν την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρούν και βελτιώνουν τις γνωστικές λειτουργίες
• Βελτιώνουν την περιπατητική δύναµη οδηγώντας σε ένα καλύτερο πρότυπο βάδισης.
• Συντηρούν το σωστό βάρος
• Μειώνουν τα καρδιοαγγειακά προβλήµατα, τον σακχαρώδη διαβήτη, την αρθρίτιδα, την οστεοπόρωση,
που συχνά µπορεί να παρουσιαστούν ως συν-νοσηρότητα.
• Διατηρούν την κινητικότητα για όσο το δυνατόν περισσότερο και εντός των ορίων ασφάλειας
• Βελτιώνουν τα ψυχολογικά συµπτώµατα, όπως τεκµηριωµένααναφέρει η Διεθνής Οργάνωση
Φυσικοθεραπευτών στην Ψυχική Υγεία, καλυτερεύοντας έτσι την προσαρµογή τους στηθεραπεία, την
επικοινωνία τους µε το περιβάλλον και τηνικανότητα έκφρασης των ιδιαίτερων αναγκών τους µε
κοινωνικά αποδεκτό τρόπο.

Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (Π.Ο.Υ.) αναγνώρισε τηνβαρύτητα της νόσου και εκπόνησε το παγκόσµιο
σχέδιο δράσης για την αντιµετώπιση της δηµόσιας υγείας στην άνοια 2017-2025.

Παράλληλα, στην παγκόσµια στρατηγική του για τη Γήρανση και την Υγεία, καθιστά τη δια βίου σωµατική
δραστηριότητα σηµαντική για την πρόληψη των χρόνιων παθήσεων, τη µείωση του φόρτου υγειονοµικής
περίθαλψης και τη διατήρηση τηςλειτουργικής ικανότητας, µε δέσµευση µεταξύ των κρατών µελώντου την
µείωση της σωµατικής αδράνειας κατά 15% έως το 2030.

Η φυσικοθεραπεία είναι αναπόσπαστο µέρος της οµάδας διεπιστηµονικής προσέγγισης για την
αντιµετώπιση του Alzheimer.

Οι φυσικοθεραπευτές συµµετέχουν από τα αρχικά στάδια της νόσου, αξιολογώντας τους περιορισµούς
δραστηριοτήτων, µέχρι και την εκπόνηση και υλοποίηση προγραµµάτων αντιµετώπισης προσωπικών
αναγκών.

Οι φυσικοθεραπευτές, σύµφωνα µε την ΠαγκόσµιαΣυνοµοσπονδία τους σχεδιάζουν, οργανώνουν, και
υλοποιούνπρογράµµατα θεραπευτικής άσκησης, ως οι ειδικοί στην κίνηση καιτην άσκηση, µε
εµπεριστατωµένη γνώση των προδιαθεσικώνπαραγόντων, της παθολογίας και των πιθανών επιπτώσεων σε
όλα τα ανθρώπινα συστήµατα. Αναγνωρίζονται παγκοσµίως ως οι ιδανικοί επαγγελµατίες για την επιλογή,
την προώθηση, την καθοδήγηση, τη συνταγογράφηση και τη διαχείριση της άσκησης.

Οι εξατοµικευµένες συστάσεις θεραπευτικής άσκησης για την νόσο Alzheimer πρέπει να δίνονται µόνον από
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Οι εξατοµικευµένες συστάσεις θεραπευτικής άσκησης για την νόσο Alzheimer πρέπει να δίνονται µόνον από
τους πτυχιούχουςφυσικοθεραπευτές µέλη του Π.Σ.Φ., για να έχουν το επιθυµητό αποτέλεσµα και να
εναρµονίζονται µε τα διεθνή πρότυπα καιαπαιτήσεις.

Οι γενικές συστάσεις πρέπει να πληρούν ή να υπερβαίνουν τα παρακάτω (επιβλεπόµενο ή καθοδηγούµενο
πρόγραµµα θεραπευτικής άσκησης είτε ατοµικά, είτε οµαδικά):

• Τύπος άσκησης: Αερόβια (π.χ. περπάτηµα, τρέξιµο,ποδηλασία, κολύµπι, χορός κ.α.)
o Ένταση: Το 60-90% της µέγιστης καρδιακής συχνότητας
o Διάρκεια: 20-60 λεπτά ηµερησίως
o Συχνότητα: 3-5 φορές την εβδοµάδα για τουλάχιστον 6-12εβδοµάδες

• Τύπος άσκησης: Δύναµη (αντιστάσεις µε µηχανήµατα δύναµης, λάστιχα, αλτήρες κ.α. ή µε το βάρος του
σώµατος για την ενδυνάµωση µεγάλων µυϊκών οµάδων)
o Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις). Περισσότερεςεπαναλήψεις µε µικρότερο βάρος µειώνουν τον
κίνδυνο εµφάνισης άλγους
o Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ των 6-10ασκήσεων για όλες τις µεγάλες µυϊκές οµάδες)
o Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

• Τύπος άσκησης: Ευελιξία για µεγάλες µυϊκές οµάδες
o Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις).
o Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ από κάθεάσκηση)
o Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Η προσήλωση στην θεραπευτική παρέµβαση είναι ουσιαστικής σηµασίας για µια καθοριστική έκβαση της
θεραπευτικής άσκησης.

Από τη διεθνή βιβλιογραφία συµπεραίνεται ότι ο ασθενής που χειροτερεύει και πηγαίνει από ήπια σε πιο
σοβαρά στάδια της νόσου, αυξάνει το κόστος της υγειονοµικής περίθαλψης.

Η θεραπευτική άσκηση είναι παρέµβαση χαµηλού κόστους και κινδύνου, βελτιώνει την ποιότητα ζωής των
ασθενών, επιβραδύνειτην εξελικτική διαδικασία της νόσου, παρατείνοντας έτσι την παραµονή των
ασθενών στα αρχικά στάδια της ασθένειας.

Ας την συντογογραφήσουµε λοιπόν!

Περαιτέρω πληροφόρηση στις ηλεκτρονικές διευθύνσεις:

neuropost@psf.org.gr

physiopsy@psf.org.gr
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21η Σεπτεµβρίου: Παγκόσµια Ηµέρα Alzheimer

Παγκόσµια ηµέρα Alzheimer σήµερα, 21 Σεπτεµβρίου µε το σύνθηµα για το 2020 να είνα το: «Ας µιλήσουµε
για την άνοια».

 

Η 21η Σεπτεµβρίου, έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια Ηµέρα της νόσου Alzheimer, µε σκοπό την
ευαισθητοποίηση της κοινής γνώµης αλλά και για την αφύπνιση και ενεργοποίηση της Πολιτείας. Κάθε 3
δευτερόλεπτα, κάποιος στον κόσµο εµφανίζει άνοια, µε την νόσο Alzheimer να είναι η πιο συχνή µορφή της
άνοιας (70%-80%).

Το σύνθηµα για το 2020 είναι: «Ας µιλήσουµε για την άνοια».

«Ας µιλήσουµε, για να βοηθήσουµε στη διάλυση του φόβου και του στίγµατος. Ας µιλήσουµε, για να
ενθαρρύνουµε τους ανθρώπους να αναζητούν πληροφορίες, υποστήριξη και συµβουλές, κάτι που έχει
καταστεί απολύτως απαραίτητο κατά τη διάρκεια της παγκόσµιας πανδηµίας COVID-19».

Ο ρόλος της άσκησης και του φυσικοθεραπευτή

Τα τελευταία χρόνια υπάρχει αυξανόµενο ενδιαφέρον για το ρόλο της σωµατικής άσκησης ως
θεραπευτική στρατηγική αντιµετώπισης των ατόµων µε νόσο του Alzheimer Πληθώρα µελετών σχετικών µε
τη νόσο Alzheimer και την άσκηση, έχουν αναδείξει ότι η συστηµατική & δοµηµένη άσκηση, µέσω ποικίλων
µηχανισµών, προάγει την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρεί και βελτιώνει τις γνωστικές λειτουργίες του
λόγου, της µνήµης και της προσοχής.

Σύµφωνα µε τα Επιστηµονικά Τµήµατα Νευρολογικής Φυσικοθεραπείας και Ψυχικής Υγείας του Ν.Π.Δ.Δ.
«Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών (Π.Σ.Φ.), τα προγράµµατα καθοδηγουµένης ή επιβλεποµένης
θεραπευτικής άσκησης είναι σηµαντικά στη διαχείριση των ασθενών µε Alzheimer, επειδή:

-Καθυστερούν την έναρξη της συµπτωµατολογίας

-Προάγουν την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρούν και βελτιώνουν τις γνωστικές λειτουργίες

-Βελτιώνουν την περιπατητική δύναµη οδηγώντας σε ένα καλύτερο πρότυπο βάδισης.

Άµεση ενηµέρωση τώρα και στο Google News - Ακολουθήστε το iEidiseis.gr στο Google News

-Συντηρούν το σωστό βάρος

-Μειώνουν τα καρδιοαγγειακά προβλήµατα, τον σακχαρώδη διαβήτη, την αρθρίτιδα, την οστεοπόρωση,
που συχνά µπορεί να παρουσιαστούν ως συν-νοσηρότητα.

-Διατηρούν την κινητικότητα για όσο το δυνατόν περισσότερο και εντός των ορίων ασφάλειας

-Βελτιώνουν τα ψυχολογικά συµπτώµατα, όπως τεκµηριωµένα αναφέρει η Διεθνής Οργάνωση
Φυσικοθεραπευτών στην Ψυχική Υγεία, καλυτερεύοντας έτσι την προσαρµογή τους στη θεραπεία, την
επικοινωνία τους µε το περιβάλλον και την ικανότητα έκφρασης των ιδιαίτερων αναγκών τους µε
κοινωνικά αποδεκτό τρόπο.

Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (Π.Ο.Υ.) αναγνώρισε την βαρύτητα της νόσου και εκπόνησε το παγκόσµιο
σχέδιο δράσης για την αντιµετώπιση της δηµόσιας υγείας στην άνοια 2017-2025.

Παράλληλα, στην παγκόσµια στρατηγική του για τη Γήρανση και την Υγεία, καθιστά τη δια βίου σωµατική
δραστηριότητα σηµαντική για την πρόληψη των χρόνιων παθήσεων, τη µείωση του φόρτου υγειονοµικής
περίθαλψης και τη διατήρηση της λειτουργικής ικανότητας, µε δέσµευση µεταξύ των κρατών µελών του
την µείωση της σωµατικής αδράνειας κατά 15% έως το 2030.

Η φυσικοθεραπεία είναι αναπόσπαστο µέρος της οµάδας διεπιστηµονικής προσέγγισης για
τηναντιµετώπιση του Alzheimer.

Οι φυσικοθεραπευτές συµµετέχουν από τα αρχικά στάδια της νόσου, αξιολογώντας τους
περιορισµούςδραστηριοτήτων, µέχρι και την εκπόνηση και υλοποίηση προγραµµάτων αντιµετώπισης
προσωπικών αναγκών. Αναγνωρίζονται δε παγκοσµίως ως οι ιδανικοί επαγγελµατίες για την επιλογή, την
προώθηση, την καθοδήγηση, τη συνταγογράφηση και τη διαχείριση της άσκησης.
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Αρκεί οι εξατοµικευµένες συστάσεις θεραπευτικής άσκησης για την νόσο Alzheimer να δίνονται µόνον από
τους πτυχιούχους φυσικοθεραπευτές µέλη του Π.Σ.Φ., για να έχουν το επιθυµητό αποτέλεσµα και να
εναρµονίζονται µε τα διεθνή πρότυπα και απαιτήσεις.

https://www.ieidiseis.gr/eidiseis/ygeia/item/60481-21i-septemvriou-pagkosmia-imera-alzheimer
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Σηµαντικός ο ρόλος της φυσικοθεραπευτικής άσκησης στη διαχείριση
ασθενών µε Alzheimer – Επιστήµη & Ζωή – Ειδήσεις

Η 21η Σεπτεµβρίου, έχει καθιερωθεί ως Παγκόσµια Ηµέρα της νόσου Alzheimer, µε σκοπό την     
ευαισθητοποίηση της κοινής γνώµης αλλά και για την αφύπνιση και ενεργοποίηση της Πολιτείας.

Κάθε 3 δευτερόλεπτα, κάποιος στον κόσµο εµφανίζει άνοια, µε τη νόσο Alzheimer να είναι η πιο συχνή
µορφή της άνοιας (70%-80%)

Το σύνθηµα για το 2020 είναι: «Ας µιλήσουµε για την άνοια»

Ας µιλήσουµε, για να βοηθήσουµε στη διάλυση του φόβου και του στίγµατος. Ας µιλήσουµε, για να
ενθαρρύνουµε τους ανθρώπους να αναζητούν πληροφορίες, υποστήριξη και συµβουλές, κάτι που έχει
καταστεί απολύτως απαραίτητο κατά τη διάρκεια της παγκόσµιας πανδηµίας COVID-19.

Τα τελευταία χρόνια υπάρχει αυξανόµενο ενδιαφέρον για το ρόλο της σωµατικής άσκησης ως
θεραπευτική στρατηγική αντιµετώπισης των ατόµων µε νόσο του Alzheimer

Πληθώρα µελετών σχετικών µε τη νόσο Alzheimer και την άσκηση, έχουν αναδείξει ότι η συστηµατική και
δοµηµένη άσκηση, µέσω ποικίλων µηχανισµών, προάγει την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρεί και βελτιώνει
τις γνωστικές λειτουργίες του λόγου, της µνήµης και της προσοχής.

Σύµφωνα µε τα Επιστηµονικά Τµήµατα Νευρολογικής Φυσικοθεραπείας και Ψυχικής Υγείας του Ν.Π.Δ.Δ.
«Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών (Π.Σ.Φ.), τα προγράµµατα καθοδηγουµένης ή επιβλεποµένης
θεραπευτικής άσκησης είναι σηµαντικά στη διαχείριση των ασθενών µε Alzheimer, γιατί:

Καθυστερούν την έναρξη της συµπτωµατολογίας
Προάγουν την εγκεφαλική λειτουργία, διατηρούν και βελτιώνουν τις γνωστικές λειτουργίες
Βελτιώνουν την περιπατητική δύναµη οδηγώντας σε ένα καλύτερο πρότυπο βάδισης.
Συντηρούν το σωστό βάρος
Μειώνουν τα καρδιαγγειακά προβλήµατα, τον σακχαρώδη διαβήτη, την αρθρίτιδα, την
οστεοπόρωση, που συχνά µπορεί να παρουσιαστούν ως συν-νοσηρότητα.
Διατηρούν την κινητικότητα για όσο το δυνατόν περισσότερο και εντός των ορίων ασφάλειας
Βελτιώνουν τα ψυχολογικά συµπτώµατα, όπως τεκµηριωµένα αναφέρει η Διεθνής Οργάνωση
Φυσικοθεραπευτών στην Ψυχική Υγεία, καλυτερεύοντας έτσι την προσαρµογή τους στη θεραπεία,
την επικοινωνία τους µε το περιβάλλον και την ικανότητα έκφρασης των ιδιαίτερων αναγκών τους
µε κοινωνικά αποδεκτό τρόπο.

Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (Π.Ο.Υ.) αναγνώρισε την βαρύτητα της νόσου και εκπόνησε το παγκόσµιο
σχέδιο δράσης για την αντιµετώπιση της δηµόσιας υγείας στην άνοια 2017-2025.

Παράλληλα, στην παγκόσµια στρατηγική του για τη Γήρανση και την Υγεία, καθιστά τη δια βίου σωµατική
δραστηριότητα σηµαντική για την πρόληψη των χρόνιων παθήσεων, τη µείωση του φόρτου υγειονοµικής
περίθαλψης και τη διατήρηση της λειτουργικής ικανότητας, µε δέσµευση µεταξύ των κρατών µελών του
την µείωση της  σωµατικής αδράνειας κατά 15% έως το 2030.

Η φυσικοθεραπεία είναι αναπόσπαστο µέρος της οµάδας διεπιστηµονικής προσέγγισης για την
αντιµετώπιση του Alzheimer.

Οι φυσικοθεραπευτές συµµετέχουν από τα αρχικά στάδια της νόσου, αξιολογώντας τους περιορισµούς
δραστηριοτήτων, µέχρι και την εκπόνηση και υλοποίηση προγραµµάτων αντιµετώπισης προσωπικών
αναγκών.

Οι φυσικοθεραπευτές, σύµφωνα µε την Παγκόσµια Συνοµοσπονδία τους σχεδιάζουν, οργανώνουν, και
υλοποιούν προγράµµατα θεραπευτικής άσκησης, ως οι ειδικοί στην κίνηση και την άσκηση, µε
εµπεριστατωµένη γνώση των προδιαθεσικών παραγόντων, της παθολογίας και των πιθανών επιπτώσεων
σε όλα τα ανθρώπινα συστήµατα. Αναγνωρίζονται παγκοσµίως ως οι ιδανικοί επαγγελµατίες για την
επιλογή, την προώθηση, την καθοδήγηση, τη  συνταγογράφηση και τη διαχείριση της άσκησης.

Οι εξατοµικευµένες συστάσεις θεραπευτικής άσκησης για την νόσο Alzheimer πρέπει να δίνονται µόνον από
τους πτυχιούχους φυσικοθεραπευτές µέλη του Π.Σ.Φ., για να έχουν το επιθυµητό αποτέλεσµα και να
εναρµονίζονται µε τα διεθνή πρότυπα και απαιτήσεις.

https://ekdosi.gr/%cf%83%ce%b7%ce%bc%ce%b1%ce%bd%cf%84%ce%b9%ce%ba%cf%8c%cf%82-%ce%bf-%cf%81%cf%8c%ce%bb%ce%bf%cf%82-%cf%84%ce%b7%cf%82-%cf%86%cf%85%cf%83%ce%b9%ce%ba%ce%bf%ce%b8%ce%b5%cf%81%ce%b1%cf%80%ce%b5%cf%85/
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Οι γενικές συστάσεις πρέπει να πληρούν ή να υπερβαίνουν τα παρακάτω (επιβλεπόµενο ή καθοδηγούµενο
πρόγραµµα θεραπευτικής άσκησης είτε ατοµικά, είτε οµαδικά):

Τύπος άσκησης: Αερόβια (π.χ. περπάτηµα, τρέξιµο, ποδηλασία, κολύµπι, χορός κ.α.)

-Ένταση: Το 60-90% της µέγιστης καρδιακής συχνότητας

-Διάρκεια: 20-60 λεπτά ηµερησίως

-Συχνότητα: 3-5 φορές την εβδοµάδα για τουλάχιστον 6-12 εβδοµάδες

Τύπος άσκησης: Δύναµη (αντιστάσεις µε µηχανήµατα δύναµης, λάστιχα, αλτήρες κ.α. ή µε το βάρος
του σώµατος για την ενδυνάµωση µεγάλων µυϊκών οµάδων)

-Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις). Περισσότερες επαναλήψεις µε µικρότερο βάρος µειώνουν τον
κίνδυνο εµφάνισης άλγους

-Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ των 6-10 ασκήσεων για όλες τις µεγάλες µυϊκές οµάδες)

-Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Τύπος άσκησης: Ευελιξία για µεγάλες µυϊκές οµάδες

-Ένταση: ήπια (6-12 άνετες επαναλήψεις).

-Διάρκεια:20-60 λεπτά ανά συνεδρία (2-4 σετ από κάθε άσκηση)

-Συχνότητα: 2-3 φορές την εβδοµάδα.

Η προσήλωση στη θεραπευτική παρέµβαση είναι ουσιαστικής σηµασίας για µια καθοριστική έκβαση της
θεραπευτικής άσκησης.

Από τη διεθνή βιβλιογραφία συµπεραίνεται ότι ο ασθενής που χειροτερεύει και πηγαίνει από ήπια σε πιο
σοβαρά στάδια της νόσου, αυξάνει το κόστος της υγειονοµικής περίθαλψης.

Η θεραπευτική άσκηση είναι παρέµβαση χαµηλού κόστους και κινδύνου, βελτιώνει την ποιότητα ζωής των
ασθενών, επιβραδύνει την εξελικτική διαδικασία της νόσου, παρατείνοντας έτσι την παραµονή των
ασθενών στα αρχικά στάδια της ασθένειας.
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