
ΤμήμαΤμήμα ΕπιστήμηςΕπιστήμης ΦυσικήςΦυσικής ΑγωγήςΑγωγής & & ΑθλητισμούΑθλητισμού

ΚΥΚΛΟΣΚΥΚΛΟΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΕΩΝΕΝΗΜΕΡΩΣΕΩΝ
ΣεΣε ελεύθεραελεύθερα ασκούμενουςασκούμενους

γιαγια ασφαλήασφαλή καικαι αποτελεσματικήαποτελεσματική
σωματικήσωματική άσκησηάσκηση

ΑΣΚΕΙΣΑΙΑΣΚΕΙΣΑΙ; ; 
ΑΣΚΗΣΟΥΑΣΚΗΣΟΥ ΣΩΣΤΑΣΩΣΤΑ ΜΕΜΕ ΤΟΤΟ ΤΤ..ΕΕ..ΦΦ..ΑΑ..ΑΑ..

ΗμέρεςΗμέρες ενημερώσεωνενημερώσεων
ΑπογεύματαΑπογεύματα ΤετάρτηςΤετάρτης

29 29 ΑπριλίουΑπριλίου
6 6 ΜαΐουΜαΐου

20 20 ΜαΐουΜαΐου
καικαι 27 27 ΜαΐουΜαΐου 20152015

ΧώροςΧώρος
ΑίθουσαΑίθουσα ΔημοτικούΔημοτικού ΣυμβουλίουΣυμβουλίου

ΠολυλειτουργικούΠολυλειτουργικού ΚέντρουΚέντρου

ΏραΏρα έναρξηςέναρξης:: 19:3019:30

ΣτοιχείαΣτοιχεία επικοινωνίαςεπικοινωνίας
ΕυάγγελοςΕυάγγελος ΑλμπανίδηςΑλμπανίδης
ΑναπληρωτήςΑναπληρωτής ΚαθηγητήςΚαθηγητής

Email:Email: valbanid@phyed.duth.gr valbanid@phyed.duth.gr 
ΤηλέφωνοΤηλέφωνο:: 69446481626944648162

ΣκοπόςΣκοπός τουτου κύκλουκύκλου ενημερώσεωνενημερώσεων::
ΕνημέρωσηΕνημέρωση γιαγια ασφαλήασφαλή άσκησηάσκηση, , αποφυγήαποφυγή τραυματισμώντραυματισμών, , 
αποδοτικήαποδοτική καικαι αποτελεσματικήαποτελεσματική προπόνησηπροπόνηση, , 
εδραίωσηεδραίωση συνηθειώνσυνηθειών γιαγια ‘’‘’διαδια βίουβίου’’’’ άσκησηάσκηση
σεσε υγιείςυγιείς ασκούμενουςασκούμενους καικαι άτομαάτομα μεμε χρόνιεςχρόνιες παθήσειςπαθήσεις

ΣυνδιοργανωτέςΣυνδιοργανωτές
ΔημοτικήΔημοτική ΚοινωφελήςΚοινωφελής ΕπιχείρησηΕπιχείρηση
ΠολιτισμούΠολιτισμού‐‐ΠαιδείαςΠαιδείας, , ΑθλητισμούΑθλητισμού

ΚομοτηνήςΚομοτηνής ((ΔΔ..ΚΚ..ΕΕ..ΠΠ..ΠΠ..ΑΑ..ΚΚ).).
ΠανθρακικόΠανθρακικό ΕθνικόΕθνικό ΣτάδιοΣτάδιο ΚομοτηνήςΚομοτηνής

ΣυνεργαζόμενοιΣυνεργαζόμενοι φορείςφορείς
ΣύλλογοςΣύλλογος ΣτήριξηςΣτήριξης & & ΑποκατάστασηςΑποκατάστασης

ΚαρδιοπαθώνΚαρδιοπαθών & & ΠρόληψηςΠρόληψης ΚαρδιοπαθειώνΚαρδιοπαθειών ΝΝ. . ΡοδόπηςΡοδόπης
ΕλληνικόςΕλληνικός ΟρειβατικόςΟρειβατικός ΣύλλογοςΣύλλογος ΚομοτηνήςΚομοτηνής

ΝΝ..ΕΕ..ΡΟΡΟ.. ‐‐ ΝαυταθλητικήΝαυταθλητική ΈνωσηΈνωση ΡοδόπηςΡοδόπης
ΣπάρτακοςΣπάρτακος ΡοδόπηςΡοδόπης
ΚΚ..ΑΑ..ΠΠ..ΗΗ. . ΚομοτηνήςΚομοτηνής

ΔΗΜΟΚΡΙΤΕΙΟΔΗΜΟΚΡΙΤΕΙΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΡΑΚΗΣΘΡΑΚΗΣ
ΤμήμαΤμήμα ΕπιστήμηςΕπιστήμης ΦυσικήςΦυσικής ΑγωγήςΑγωγής && ΑθλητισμούΑθλητισμού

ΤοΤο πρόγραμμαπρόγραμμα αφοράαφορά ενήλικεςενήλικες πουπου ασκούνταιασκούνται::
•• γιαγια νανα διατηρήσουνδιατηρήσουν τηντην υγείαυγεία τουςτους ήή γιαγια ψυχαγωγίαψυχαγωγία
•• μεμε σκοπόσκοπό τηντην απώλειααπώλεια βάρουςβάρους
•• συμμετέχονταςσυμμετέχοντας σεσε ορειβατικέςορειβατικές διαδρομέςδιαδρομές
γιαγια νανα λάβουνλάβουν μέροςμέρος σεσε αγώνεςαγώνες

•• γιαγια νανα αντιμετωπίσουναντιμετωπίσουν προβλήματαπροβλήματα υγείαςυγείας
((καρδιοπαθείςκαρδιοπαθείς, , υπερτασικοίυπερτασικοί, , διαβητικοίδιαβητικοί κτλκτλ))

ΚΥΚΛΟΣΚΥΚΛΟΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΕΩΝΕΝΗΜΕΡΩΣΕΩΝ
ΣεΣε ελεύθεραελεύθερα ασκούμενουςασκούμενους
γιαγια ασφαλήασφαλή καικαι αποτελεσματικήαποτελεσματική σωματικήσωματική άσκησηάσκηση



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΚΥΚΛΟΥΚΥΚΛΟΥ ΕΝΗΜΕΡΩΣΕΩΝΕΝΗΜΕΡΩΣΕΩΝ

ΔιαλέξειςΔιαλέξεις

ΣυντονιστήςΣυντονιστής ΔιαλέξεωνΔιαλέξεων
ΕυάγγελοςΕυάγγελος ΑλμπανίδηςΑλμπανίδης

ΑναπληρωτήςΑναπληρωτής ΚαθηγητήςΚαθηγητής

ΧώροςΧώρος ΔιεξαγωγήςΔιεξαγωγής ΔιαλέξεωνΔιαλέξεων
ΑίθουσαΑίθουσα ΔημοτικούΔημοτικού ΣυμβουλίουΣυμβουλίου

ΏραΏρα ΈναρξηςΈναρξης

19:30 19:30 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΚΥΚΛΟΥΚΥΚΛΟΥ ΕΝΗΜΕΡΩΣΕΩΝΕΝΗΜΕΡΩΣΕΩΝ
ΠρακτικήςΠρακτικής ΕφαρμογήςΕφαρμογής

Τετάρτη 29 Απριλίου 2015  Τετάρτη 6 Μαΐου 2015  Τετάρτη 20 Μαΐου 2015  Τετάρτη 27 Μαΐου 2015 

Ποιες αρχές πρέπει χαρακτηρίζουν  
ένα πρόγραμμα άσκησης με στόχο  
την προαγωγή της υγείας; 
Ανδρέας Αυγερινός  
Επίκουρος Καθηγητής 
 

Τι πρέπει να προσέχω παίζοντας 
ποδόσφαιρο, μπάσκετ ή βόλεϊ;  
Ελένη Ζέτου 
Αναπληρώτρια  Καθηγήτρια  

Ποιος ο ρόλος της άσκησης στην 
αντιμετώπιση χρόνιων παθήσεων; 
Σάββας Τοκμακίδης 
Καθηγητής 

Πως μπορεί η άσκηση να βοηθήσει  
άτομα με ειδικές εκπαιδευτικές 
ανάγκες ή/και αναπηρία; 
Σοφία Μπάτσιου 
Επίκουρος Καθηγήτρια  

Πως θα σχεδιάσω ένα αποτελεσματικό 
ατομικό πρόγραμμα άσκησης; 
(βασικές αρχές)  
Αθανάσιος Χατζηνικολάου  
Επίκουρος Καθηγητής 
 

Τι πρέπει να προσέχω για να αποφύγω 
τραυματισμό στα γόνατα και στη μέση; 
Ασημένια Γιοφτσίδου  
Επίκουρος Καθηγήτρια 

Ποια είναι η κατάλληλη άσκηση  
για  άτομα με πόνο στη μέση και  
στον αυχένα; 
Παρασκευή Μάλλιου 
Αναπληρώτρια  Καθηγήτρια 

Ποια η συνεισφορά της άσκησης στην 
ψυχική ευεξία των παιδιών; 
Ευάγγελος Μπεμπέτσος  
Επίκουρος Καθηγητής 

Πως θα αυξήσω με ασφάλεια τη 
σωματική μου δύναμη; Τι ασκήσεις 
μπορώ να χρησιμοποιήσω για χέρια, 
πόδια, κοιλιακούς, ραχιαίους;  
Ηλίας Σμήλιος  
Επίκουρος Καθηγητής 
 

Άσκηση στη φύση ‐ Άσκηση για 
ψυχαγωγία 
Γεώργιος Κώστα  
Καθηγητής 

Πως μπορώ να χρησιμοποιήσω την 
τεχνολογία στην καθημερινή μου 
άσκηση;  
Αντώνης Καμπάς 
Αναπληρωτής Καθηγητής 

Αποφύγετε τα λάθη στην κολύμβηση! 
Ο «ώμος του κολυμβητή» 
Βασίλης Γούργουλης 
Αναπληρωτής Καθηγητής 

Πως θα με βοηθήσει η άσκηση να 
μειώσω το σωματικό μου βάρος; 
Ελένη Δούδα 
Αναπληρώτρια  Καθηγήτρια 
 

  Υποστήριξη της άσκησης από 
εφαρμογές του Διαδικτύου 
Παναγιώτης Αντωνίου  
Αναπληρωτής Καθηγητής 

Πως η άσκηση θα βοηθήσει άτομα με 
οστεοπόρωση; 
Ευάγγελος Αλμπανίδης 
Αναπληρωτής Καθηγητής 

 
Πέμπτη 30 Απριλίου 2015  Πέμπτη 7 Μαΐου 2015  Πέμπτη 21 Μαΐου 2015  Πέμπτη 28 Μαϊου 2015 

Πως θα σχεδιάσω ένα αποτελεσματικό 
ατομικό  πρόγραμμα άσκησης;  – 
Συζήτηση για το σχεδιασμό ενός 
προγράμματος άσκησης 
Αθανάσιος Χατζηνικολάου 
Επίκουρος Καθηγητής 
  
Χώρος: Κερκίδες Πανθρακικού σταδίου 
Ώρα: 19.30 
 

Τι πρέπει να προσέχω παίζοντας 
Βόλλευ, Μπάσκετ, Ποδόσφαιρο;  
Ελένη Ζέτου 
 Αναπληρώτρια  Καθηγήτρια 
 
Χώρος: Πανεπιστημιακό Γυμναστήριο  
Μεταλλουργικής 
Ώρα: 18.00   

Επίδειξη προγράμματος άσκησης  
για αυχένα και  μέση  
Παρασκευή Μάλλιου 
Αναπληρώτρια  Καθηγήτρια 
 
Χώρος: Πανεπιστημιακό Γυμναστήριο  
Μεταλλουργικής 
Ώρα: 18.00   

Συστάσεις για ασκούμενους με 
καρδιοπάθεια, υπέρταση, διαβήτη  
Σάββας Τοκμακίδης  
Καθηγητής 
 
Χώρος: Πανθρακικό Στάδιο 
Ώρα: 9.00  
 

Πρακτικές συμβουλές για αθλούμενους 
που ασκούνται με στόχο τη διατήρηση 
της υγείας τους 
Ανδρέας Αυγερινός  
Επίκουρος Καθηγητής 
 
Χώρος: Πανθρακικό Στάδιο 
Ώρα: 18.00 
 

Τι ασκήσεις πρέπει να αποφεύγω για 
τους τραυματισμούς γονάτου και 
μέσης;  
Ασημένια Γιοφτσίδου  
Επίκουρος Καθηγήτρια 
 
Χώρος: Πανεπιστημιακό Γυμναστήριο  
Μεταλλουργικής 
Ώρα: 18.30   
 

Επίδειξη χρήσης της τεχνολογίας 
Αντώνης Καμπάς  
Αναπληρωτής Καθηγητής 
 
Χώρος: Πανθρακικό Στάδιο 
Ώρα: 19.00 

Συστάσεις για ασκούμενους με 
οστεοπόρωση 
Ευάγγελος Αλμπανίδης 
Αναπληρωτής Καθηγητής 
 
Χώρος: ΚΑΠΗ Δημοτικής Αγοράς 
 Ώρα: 9.00  

  Σάββατο 30 Μαϊου 2015 Επίδειξη ασκήσεων δύναμης  
(χεριών ποδιών, κοιλιακών ραχιαίων)  
Ανδρέας Αυγερινός  
Επίκουρος Καθηγητής 
 
Χώρος: Πανθρακικό Στάδιο 
Ώρα: 18.30 

Άσκηση στη φύση‐Ποια διαδρομή να 
ακολουθήσω; Τι πρέπει να προσέξω; 
Γεώργιος Κώστα, Καθηγητής 
Ουρανία Ματσούκα, Επ. Καθηγήτρια 
Ιωάννης Τριγώνης, Μέλος Ε.Ε.ΔΙ.Π. 
Κωνσταντίνος Αστραπέλλος, Κ.Φ.Α. 
 
Χώρος: Νυμφαία  
Ώρα: 18.00  

  Αποφύγετε τα λάθη στην κολύμβηση  
Βασίλης Γούργουλης 
Αναπληρωτής Καθηγητής 
 
Χώρος: Πανεπιστημιακό Κολυμβητήριο
Ώρα: 13.00 

Επίδειξη διατατικών ασκήσεων  
κατά την προθέρμανση και την 
αποθεραπεία 
Ανδρέας Αυγερινός  
Επίκουρος Καθηγητής 
 
Χώρος: Πανθρακικό στάδιο 
Ώρα: 19.00 
 

     

 


