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• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό υπόκειται σε 
άδειες χρήσης Creative Commons.  

• Για εκπαιδευτικό υλικό, όπως εικόνες, που 
υπόκειται σε άλλου τύπου άδειας χρήσης, η 
άδεια χρήσης αναφέρεται ρητώς.  
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Άδειες Χρήσης 
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Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού, Σερρών 

• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό έχει αναπτυχθεί στα πλαίσια 
του εκπαιδευτικού έργου του διδάσκοντα. 

• Το έργο «Ανοικτά Ακαδημαϊκά Μαθήματα στο 
Αριστοτέλειο Πανεπιστήμιο Θεσσαλονίκης» έχει 
χρηματοδοτήσει μόνο την αναδιαμόρφωση του 
εκπαιδευτικού υλικού.  

• Το έργο υλοποιείται στο πλαίσιο του Επιχειρησιακού 
Προγράμματος «Εκπαίδευση και Δια Βίου Μάθηση» και 
συγχρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση 
(Ευρωπαϊκό Κοινωνικό Ταμείο) και από εθνικούς πόρους. 
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Χρηματοδότηση 
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1. Υπάρχουν από τη μία μεριά ασκήσεις που 
προϋποθέτουν φυσική δραστηριότητα για τη 
βελτίωση της δύναμης, αντοχής, ισορροπίας, 
συναρμογής, ευκαμψίας. 

2. και από την άλλη ασκήσεις που 
προϋποθέτουν την προσοχή (συγκέντρωση) 
του ασκούμενου μόνο. 

Μέθοδοι άσκησης 
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Nοητικής προπόνηση 
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1. Οπτικοποίηση εκτέλεσης. 

2. Εκτέλεση μέσα από το ίδιο το σώμα. 

Κατηγορίες νοητικής προπόνησης 
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Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού, Σερρών 

1. Δεν υπάρχει περιορισμός χώρου. 

2. Μπορεί να γίνεται συχνά. 

3. Μπορούμε να δημιουργήσουμε όποιο 
σενάριο θέλουμε. 

i. Έλεγχος ταχύτητας. 

ii. Οπτική γωνία. 

Πλεονεκτήματα νοερής προπόνησης 
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1. Ασθενείς που έχουν πρόβλημα  

i. Αντίληψης 

ii. Επικοινωνίας 

iii. Να κατανοήσουν το πώς λειτουργεί η 
συγκεκριμένη μέθοδος. 

 

 

Δεν είναι κατάλληλη για… 
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Cardinall 1977 
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1. Οπτική νοερή απεικόνιση (μετατροπή από Θεοδωράκης, 

Γούδας, & Παπαϊωάννου, 1998) 

i. Αίσθηση χρωμάτων. 

ii. Σχημάτων. 

2. Εφαρμογή πρωτοκόλλου νοερής άσκηση για 
βάδιση (Dunsky et al. 2008 Arch Phys Med Rehabil 89:1580-1588). 

 

Πρακτική εξάσκηση 
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Σημείωμα Αναφοράς 

Copyright Αριστοτέλειο Πανεπιστήμιο Θεσσαλονίκης, Πατίκας Δ. «Άσκηση και 
Αποκατάσταση Νευρομυϊκών Προβλημάτων. Ενότητα 2: Νευρομυϊκές παθήσεις. 
Τίτλος: Εγκεφαλική παράλυση και άσκηση. 

Διαθέσιμο από τη δικτυακή διεύθυνση: http://eclass.auth.gr/courses/OCRS169/ 

 

http://eclass.auth.gr/courses/OCRS169/
http://eclass.auth.gr/courses/OCRS169/
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Το παρόν υλικό διατίθεται με τους όρους της άδειας χρήσης Creative 
Commons Αναφορά - Παρόμοια Διανομή [1] ή μεταγενέστερη, Διεθνής 
Έκδοση. Εξαιρούνται τα αυτοτελή έργα τρίτων π.χ. φωτογραφίες, 
διαγράμματα κ.λ.π., τα οποία εμπεριέχονται σε αυτό και τα οποία 
αναφέρονται μαζί με τους όρους χρήσης τους στο «Σημείωμα Χρήσης Έργων 
Τρίτων».   

 

 

Ο δικαιούχος μπορεί να παρέχει στον αδειοδόχο ξεχωριστή άδεια να 

χρησιμοποιεί το έργο για εμπορική χρήση, εφόσον αυτό του ζητηθεί.                
 

 

[1] http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/  

Σημείωμα Αδειοδότησης 

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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Τέλος Ενότητας 
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Διατήρηση Σημειωμάτων 

Οποιαδήποτε αναπαραγωγή ή διασκευή του υλικού θα πρέπει 
να συμπεριλαμβάνει: 

 το Σημείωμα Αναφοράς 

 το Σημείωμα Αδειοδότησης 

 τη δήλωση Διατήρησης Σημειωμάτων 

 το Σημείωμα Χρήσης Έργων Τρίτων (εφόσον υπάρχει) 

μαζί με τους συνοδευόμενους υπερσυνδέσμους. 

 


