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			ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΚΑΚΩΣΕΙΣ ΚΑΙ ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΣΤΟ ΝΕΡΟ

			Σύνοψη

			Η άσκηση στο νερό ή αλλιώς υδροθεραπεία είναι η χρήση του νερού σαν θεραπευτικού μέσου. Στην Ελλάδα η χρήση του νερού (θερμού ή ψυχρού) σαν μέσου αποκατάστασης γινόταν από τα αρχαία χρόνια. Σήμερα, η εφαρμογή ασκήσεων στο νερό σε συνδυασμό με τις ιδιαιτερότητες του υγρού περιβάλλοντος είναι ιδιαίτερα δημοφιλής και αποτελεσματική στην αποκατάσταση των αθλητικών τραυματισμών, μιας και μπορούν να ξεκινήσουν άμεσα. Τα προγράμματα αυτά έχουν πολλά κοινά στοιχεία με τα προγράμματα άσκησης στο εξωτερικό περιβάλλον, ενώ παράλληλα ο ασκούμενος επωφελείται από τις ιδιότητες του υγρού στοιχείου. Οι ιδιότητες-παράμετροι του υδάτινου περιβάλλοντος που πρέπει να λαμβάνονται υπόψη για τον σχεδιασμό ενός προγράμματος αποκατάστασης είναι: η σχετική πυκνότητα, η άνωσή του, η αντίστασή του, η υδροστατική πίεση και η θερμοκρασία του. Η σχετική πυκνότητα είναι η παράμετρος που καθορίζει εάν ένα σώμα μπορεί να επιπλέει ή όχι, η άνωση είναι η δύναμη που ωθεί το σώμα προς την επιφάνεια του νερού, ενώ η βαρύτητα μειώνεται όσο πιο βυθισμένο είναι ένα σώμα. Η αντίσταση του νερού κατά την κίνηση και η υδροστατική πίεση είναι παράμετροι που διαφοροποιούν τη δυσκολία μιας άσκησης. Επίσης, η ένταση της άσκησης στο νερό διαφοροποιείται από το βάθος του νερού κατά τη διάρκεια της εκτέλεσής της, από το μήκος του μοχλοβραχίονα των αρθρώσεων που εκτελούν τις ασκήσεις, από το εύρος κίνησης (ΕΚ) των εμπλεκόμενων αρθρώσεων στις ασκήσεις, από το μέτρο αντίστασης με ελαστικούς ιμάντες, από την επιφάνεια επαφής του κινούμενου μέλους με το νερό κατά την εκτέλεση της κίνησης και από την ταχύτητα εκτέλεσης των ασκήσεων. Η χρήση ειδικού εξοπλισμού-μέσων μπορεί να προσφέρει σταθεροποίηση, αντίσταση αλλά και υποβοήθηση στην εκτέλεση των ασκήσεων, δίνοντάς μας έτσι τη δυνατότητα επιπλέον διαφοροποίησης των παραπάνω παραμέτρων. Συμπερασματικά, όταν σχεδιάζεται ένα πρόγραμμα αποκατάστασης στο νερό μετά από ένα μυοσκελετικό αθλητικό τραυματισμό θα πρέπει να πληρούνται οι βασικοί στόχοι αποκατάστασης, δηλαδή η βελτίωση του ΕΚ, της μυϊκής δύναμης, της νευρομυϊκής συναρμογής, της ιδιοδεκτικότητας και τέλος η επανάκτηση της λειτουργικότητας του αθλητή μέσα και έξω από τον αγωνιστικό χώρο.

			Μαθησιακοί στόχοι του κεφαλαίου

			Με την ολοκλήρωση του κεφαλαίου ο φοιτητής θα είναι σε θέση:

			
					Να γνωρίζει τις παραμέτρους του υδάτινου περιβάλλοντος, τη σχετική πυκνότητα, την άνωσή του, την αντίστασή του, την υδροστατική πίεση και τη θερμοκρασία του. 

					Να γνωρίζει πώς μπορεί να διαφοροποιεί τη δυσκολία της εκτέλεσης της άσκησης.

					Να γνωρίζει πώς μπορεί να τροποποιεί το μήκος του μοχλοβραχίονα των αρθρώσεων για να διαφοροποιεί τη δυσκολία της εκτέλεσης της άσκησης.

					Να γνωρίζει πώς μπορεί να προσαρμόζει το εύρος κίνησης (ΕΚ) των εμπλεκόμενων αρθρώσεων στις ασκήσεις για να διαφοροποιεί τη δυσκολία της εκτέλεσης της άσκησης.

					Να γνωρίζει πώς μπορεί να προσαρμόσει την επιφάνεια επαφής του κινούμενου μέλους με το νερό για να διαφοροποιηθεί η δυσκολία εκτέλεσης της άσκησης. 

					Να γνωρίζει πώς μπορεί να μεταβάλλει την ταχύτητα της κίνησης των μελών ώστε να διαφοροποιεί τη δυσκολία της εκτέλεσης της άσκησης.

					Να γνωρίζει πώς να χρησιμοποιεί τα κατάλληλα μέσα με στόχο τη σταθεροποίηση, τη βοήθεια και την εφαρμογή αντίστασης στον ασκούμενο.

					Να γνωρίζει πώς να σχεδιάζει ένα πρόγραμμα αποκατάστασης μετά από αθλητικό τραυματισμό στοχεύοντας στο πλήρες ΕΚ, στη βελτίωση της μυϊκής δύναμης, της νευρομυϊκής συναρμογής και επανάκτηση της λειτουργικότητας του αθλητή.

			

			Άσκηση στο νερό

			Η άσκηση στο νερό ή αλλιώς υδροθεραπεία είναι η χρήση του νερού σαν θεραπευτικού μέσου. Στην Ελλάδα η χρήση του νερού (θερμού ή ψυχρού) σαν μέσου αποκατάστασης γινόταν από τα αρχαία χρόνια. 

			Ο Ιπποκράτης (460-375 π.Χ.), ο οποίος θεωρείται ο πατέρας της ιατρικής επιστήμης και της υδροθεραπείας, ήταν ο πρώτος που μελέτησε συστηματικά τη θεραπευτική χρήση των θερμών και ψυχρών λουτρών και την αποσυνέδεσε από τη θρησκεία.

			Σήμερα η εφαρμογή ασκήσεων στο νερό σε συνδυασμό με τις ιδιαιτερότητες του υγρού περιβάλλοντος είναι ιδιαίτερα αποτελεσματική στην αποκατάσταση των αθλητικών τραυματισμών. Ένα πρόγραμμα υδροθεραπείας έχει πολλά κοινά στοιχεία με ένα πρόγραμμα άσκησης στο εξωτερικό περιβάλλον, ενώ παράλληλα ο ασκούμενος επωφελείται από τις ιδιότητες του υγρού στοιχείου αλλά και ασκείται ευχάριστα. Κάθε πρόγραμμα άσκησης στο νερό με στόχο την αποκατάσταση ενός αθλητικού τραυματισμού είναι σχεδιασμένο ώστε να βελτιώνει τη λειτουργία του μυοσκελετικού συστήματος και συγχρόνως να προφυλάσσει το τραυματισμένο τμήμα. 

			Σκοπός του κεφαλαίου αυτού είναι να σχολιάσει τις ιδιότητες του νερού, τη χρήση ειδικού εξοπλισμού και πώς αυτά λαμβάνονται υπόψη στον σχεδιασμό προγραμμάτων άσκησης στο νερό, με στόχο την αποκατάσταση του αθλητή μετά από έναν τραυματισμό. 

			Οι ιδιότητες του υγρού περιβάλλοντος

			Η χρήση του υδάτινου περιβάλλοντος για άσκηση μετά από έναν αθλητικό τραυματισμό είναι αποτελεσματική για τον τραυματία, εφόσον είναι κατανοητές και εφαρμόζονται με τον σωστό τρόπο οι αρχές και οι φυσικές ιδιότητές του. 
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			Εικόνα 7.1 Η ίδια άσκηση έχει διαφορετική επίδραση στο μυοσκελετικό σύστημα όταν γίνεται έξω και μέσα από το νερό.

			Η αντίσταση λοιπόν που εφαρμόζεται στο άκρο όταν πραγματοποιεί μια κίνηση μέσα στο νερό προέρχεται από την ιδιότητα του νερού να δημιουργεί αντίσταση πάνω στο κινούμενο άκρο, και όχι από το βάρος του μέλους όπως συμβαίνει έξω από το νερό. Θα πρέπει λοιπόν κατά τον σχεδιασμό ενός προγράμματος αποκατάστασης στο νερό, οι ιδιότητες του νερού να ληφθούν υπόψη ώστε να επιδράσουν προς όφελος του τραυματία-ασκουμένου (Bates & Hanson, 1996· Becker & Cole, 1997· Ruoti, Morris, & Cole, 1997). Για τον λόγο αυτό στη συνέχεια θα γίνει αναφορά σε κάθε παράμετρο ώστε να μπορεί ο κλινικός να σχεδιάζει σωστά ένα πρόγραμμα άσκησης στο υδάτινο περιβάλλον με χρήση του ανάλογου εξοπλισμού. 

			Π.χ. είναι τελείως διαφορετικές οι επιδράσεις μιας άσκησης όταν πραγματοποιείται μέσα στο νερό και όταν πραγματοποιείται στον αέρα. Όταν πραγματοποιούμε μια κίνηση κάμψης του γόνατος ενάντια στη βαρύτητα του κάτω άκρου στον αέρα από όρθια θέση, ποτέ δεν λαμβάνουμε υπόψη την αντίσταση που προβάλλει ο αέρας στο συγκεκριμένο μέλος κατά την άρση του σκέλους, επειδή είναι ελάχιστη. Σε αντίθεση, όταν η κίνηση της κάμψης του ισχίου πραγματοποιείται μέσα στο νερό, τότε η αντίσταση του νερού πάνω στο άκρο είναι αυτή που προκαλεί την κύρια αντίσταση και όχι η δύναμη της βαρύτητας που εφαρμόζεται στο άκρο. 

			[image: finger-pointing-md]ΠΡΑΚΤΙΚΗ ΣΥΜΒΟΥΛΗ 

			Θα πρέπει να σημειωθεί ότι, λόγω της εκτέλεσης των ασκήσεων μέσα στο νερό, πολλές φορές δεν είναι εύκολη η εντόπιση της λάθος τεχνικής εκτέλεσής τους από μέρους του αθλητή. Ο προπονητής αποκατάστασης θα πρέπει να είναι σε εγρήγορση και να δίνει συνεχώς ανατροφοδότηση στον αθλητή προκειμένου να αποφευχθεί οποιοδήποτε λάθος που θα μπορούσε να οδηγήσει ακόμα και σε επιβάρυνση της τραυματισμένης περιοχής.
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			Εικόνα 7.2 Οι παράμετροι του νερού που λαμβάνονται υπόψη στον σχεδιασμό ενός προγράμματος άσκησης στο νερό.

			Οι παράμετροι του υδάτινου περιβάλλοντος είναι: η σχετική πυκνότητα, η άνωσή του, η αντίστασή του, η υδροστατική πίεση και η θερμοκρασία του (Bates & Hanson, 1996· Becker & Cole, 1997· Campion, 1997· Ruoti, Morris, & Cole, 1997).

			Η σχετική πυκνότητα

			Η σχετική πυκνότητα είναι μια παράμετρος στη φυσική επιστήμη, η οποία καθορίζει τη δυνατότητα επίπλευσης ενός αντικειμένου. Σύμφωνα με την ορολογία της φυσικής επιστήμης, οι όροι «σχετική πυκνότητα» και «ειδικό βάρος» είναι συνώνυμοι (Bates & Hanson, 1996). Σχετική πυκνότητα ενός αντικειμένου είναι ο λόγος του βάρους του αντικειμένου προς το βάρος ίσου όγκου νερού. Στις περιπτώσεις όπου η τιμή αυτή είναι μεγαλύτερη από τη μονάδα το αντικείμενο θα βυθιστεί, ενώ στις περιπτώσεις όπου η τιμή αυτή είναι μικρότερη από τη μονάδα το αντικείμενο θα επιπλεύσει (Norm & Hanson 1996). Όταν η τιμή είναι ίση με τη μονάδα, το αντικείμενο θα επιπλεύσει ακριβώς κάτω από την επιφάνεια του νερού. Το ειδικό βάρος (ΕΚ) δείχνει επίσης το μέρος του όγκου του επιπλέοντα αντικειμένου που βρίσκεται κάτω από το νερό. Π.χ. όταν ένα άτομο που επιπλέει έχει ΕΒ 0,95, το 5% του σώματος θα βρίσκεται πάνω από την επιφάνεια του νερού και το 95% θα βρίσκεται κάτω από την επιφάνεια του νερού (Bates & Hanson, 1996· Becker & Cole, 1997· Ruoti, Morris, & Cole, 1997).

			
				
					
				
				
					
							
							Το ΕΒ των στοιχείων του ανθρώπινου σώματος (Bates & Hanson, 1996)

						
					

					
							
							Λιπώδους ιστού: 0,8

							Άλιπου μυϊκού ιστού: 1

							Οστικού ιστού: 1,5 έως 2

							Αδύνατου ατόμου συνολικά : 1,1 περίπου

							Παχύσαρκου ατόμου συνολικά: 0,93 περίπου

						
					

				
			

			Πίνακας 7.1  ΕΒ των στοιχείων του ανθρώπινου σώματος

			Η σύσταση του σώματος είναι αυτή που καθορίζει τη σχετική πυκνότητα, δηλαδή το ΕΒ του. Το ανθρώπινο σώμα αποτελείται κυρίως από λίπος, οστά, άλιπο μυϊκό ιστό κ.λπ. Τα στοιχεία αυτά έχουν διαφορετικό ΕΒ. Οι γυναίκες έχουν μεγαλύτερο ποσοστό λίπους από τους άνδρες, με αποτέλεσμα να έχουν την τάση να επιπλέουν ευκολότερα. Επιπλέον, καθώς αρχίζει η διαδικασία γήρανσης, η οστική πυκνότητα μειώνεται και αυτό έχει σαν αποτέλεσμα το ποσοστό του σωματικού λίπους να αυξάνεται, ενώ εμφανίζεται και μείωση της μυϊκής μάζας (Bates & Hanson, 1996) επηρεάζοντας την τιμή της σχετικής πυκνότητας του ατόμου. 

			Άρα οι άνθρωποι, καθώς γερνούν, μπορούν να επιπλεύσουν πιο εύκολα, μια και το ειδικό τους βάρος μειώνεται λόγω των ιστολογικών διαφορών που πραγματοποιούνται στο σώμα τους. Αντιθέτως, ένα νεαρό, πολύ γυμνασμένο άτομο (όπως οι αθλητές με περισσότερο μυϊκό ιστό) επιπλέει δυσκολότερα, συγκρινόμενο με ένα ηλικιωμένο άτομο ή ακόμα και με κάποιον της ίδιας ηλικίας αλλά μη γυμνασμένο.
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			Εικόνα 7.3 & Εικόνα 7.4 Η επίπλευση ενός ηλικιωμένου ατόμου είναι πιο εύκολη, ενώ ένας αθλητής για να επιπλεύσει θα χρειαστεί ειδικά μέσα επίπλευσης.

			Είναι πολύ συχνό φαινόμενο να υπάρχει διαφοροποίηση στο ΕΒ που έχουν τα διάφορα μέλη του σώματός μας. Αν συγκρίνουμε άνω και κάτω άκρα ή αν συγκρίνουμε τα δύο άνω η τα δύο κάτω άκρα μεταξύ τους, εμφανίζονται πολλές φορές διαφορές στις τιμές του ειδικού βάρους. Συνήθως, τα άκρα έχουν ΕΒ ίσο με τη μονάδα, τιμή που μπορεί να διαφοροποιηθεί ανάλογα με τον λόγο του λιπώδη ως προς τον μυϊκό ιστό (Bates & Hanson, 1996). Είναι όμως πολύ συχνό το φαινόμενο η τιμή του κυρίαρχου άκρου να είναι διαφορετική από την τιμή του μη κυριάρχου άκρου εξαιτίας της κυριαρχίας προτίμησης του (Bates & Hanson, 1996) ιδιαίτερα όταν αναφερόμαστε σε αθλητές. Και αυτό συμβαίνει όχι μόνο γιατί οι μύες είναι πιο ανεπτυγμένοι, αλλά και γιατί η οστική πυκνότητα μπορεί να είναι πιο υψηλή στο κυρίαρχο άκρο (π.χ. σε αθλητές αντισφαίρισης). 

			Σε περίπτωση που ένα άτομο έχει τραυματική (λόγω τραύματος) ή εκ γενετής απώλεια ενός μέρους ή ολόκληρου του άκρου, τότε έχει άνισες τιμές ειδικού βάρους μεταξύ της δεξιάς και της αριστερής του πλευράς. Έτσι η πλευρά που έχει μεγαλύτερη σχετική πυκνότητα έχει την τάση να βυθίζεται, ενώ η άλλη πλευρά που έχει μικρότερη σχετική πυκνότητα έχει την τάση να επιπλέει. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα το άτομο να αισθάνεται αστάθεια μέσα στο νερό λόγω της δυσκολίας του να ισορροπήσει τόσο κατά την ηρεμία όσο και κατά τη διάρκεια εκτέλεσης μιας άσκησης (Bates & Hanson, 1996). 
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			Εικόνα 7.5 & Εικόνα 7.6 Ο ασκούμενος χρησιμοποιεί τους κυλινδρικούς σωλήνες για να διατηρηθεί σε όρθια ή σε πρηνή θέση μέσα στο νερό. 

			Άνωση

			Η σχετική πυκνότητα και η άνωση συνδέονται άμεσα μεταξύ τους. Σύμφωνα με την αρχή του Αρχιμήδη, όταν ένα σώμα είναι πλήρως ή μερικώς βυθισμένο σε ένα ρευστό το οποίο βρίσκεται σε ηρεμία υφίσταται μια ανοδική ώθηση ίση με το βάρος του υγρού που εκτοπίζεται από το σώμα (Skinner & Thomson, 1989· Becker & Cole, 1997· Ruoti κ.ά., 1997). Όπως αναφέρθηκε και προηγουμένως, το ΕΒ ενός αντικειμένου ταυτίζεται με το μέρος του όγκου του, που κατά την επίπλευση θα βρίσκεται κάτω από την επιφάνεια του νερού. Έστω ότι το ΕΒ ενός ατόμου που επιπλέει είναι 0,95. Αυτό σημαίνει ότι το 95% του σώματός του θα πρέπει να βυθιστεί για να εκτοπίσει ποσότητα νερού ικανή να παράγει δύναμη άνωσης ίσης και αντίθετης με αυτή της βαρύτητας, γεγονός που οδηγεί στη διατήρηση της θέσης ηρεμίας, δηλαδή της επίπλευσης.

			[image: ]

			Εικόνα 7.7 Η δύναμη της άνωσης είναι ίση με το βάρους του νερού που εκτοπίζει ο ασκούμενος.

			Η κατεύθυνση της άνωσης είναι προς τα επάνω και κάθετα στην επιφάνεια του νερού (αντίθετη φορά με τη βαρύτητα). Είναι η δύναμη που αντιστέκεται σε κάθε κίνηση που γίνεται μέσα στο νερό με κατεύθυνση προς κάτω, ενώ βοηθά κάθε κίνηση που γίνεται προς επάνω, προς την επιφάνεια του νερού. 

			Ανάλογα με την κατεύθυνση της κίνησης του σώματος που βρίσκεται μέσα στο νερό, η άνωση λειτουργεί ως σταθεροποιητική δύναμη, ως βοηθητική δύναμη ή ως δύναμη αντίστασης.

			[image: DSCN2784]

			Εικόνα 7.8 Η άνωση στην περίπτωση αυτή δρα υποστηρικτικά (μέσω της ζώνης επίπλευσης) ώστε να σταθεροποιηθεί ο κορμός και τα πόδια σε οριζόντια θέση και να μπορέσουν τα πόδια κινηθούν σε απαγωγή προσαγωγή.
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			Εικόνα 7.9 & Εικόνα 7.10 Με τη βοήθεια της άνωσης (υποστηρικτική) προσπάθεια εκτέλεσης διατάσεων των κάτω άκρων.

			Με την επιλογή της κατάλληλης θέσης και του κατάλληλου εξοπλισμού η άνωση μπορεί να δράσει σταθεροποιητικά κατά την εκτέλεση των ασκήσεων. Για παράδειγμα, κρατώντας τα μέσα επίπλευσης με τα άνω άκρα μπορεί να δοθεί σταθερότητα στον κορμό και κατ’ επέκταση ισορροπία στον αθλητή ώστε να εκτελέσει ασκήσεις – διατάσεις στα κάτω άκρα (σταθεροποιητική άνωση).

			Η άνωση χρησιμοποιείται πολλές φορές ως μια βοηθητική δύναμη για την εκτέλεση των ασκήσεων. Π.χ. όταν έχουμε ένα άτομο μέσα στο νερό μέχρι το ύψος του στήθους, η εκτέλεση της κίνησης κάμψης του γόνατος και του ισχίου μπορεί να βοηθηθεί από ένα μέσο επίπλευσης (πάτημα πάνω σε σανίδα επίπλευσης). Και αυτό γίνεται γιατί το μέσο επίπλευσης τείνει να πάει προς την επιφάνεια «σπρώχνοντας» το πόδι προς τα πάνω και υποβοηθώντας έτσι την κάμψη του ισχίου και του γόνατος (βοηθητική άνωση).

			 Αντιθέτως, αν στο παραπάνω παράδειγμα η κίνηση του ασκούμενου είναι από πάνω προς τα κάτω, δηλαδή να εκτελεί έκταση ισχίου και γόνατος, τότε η σανίδα προσφέρει αντίσταση στην κίνηση (άνωση αντίστασης).
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			Εικόνα 7.11 & Εικόνα 7.12 Η χρήση της σανίδας μέσα στο νερό βοηθά στην εκτέλεση της κάμψης του γόνατος κατά τη προσπάθεια βελτίωσης του ΕΚ του, χρησιμοποιώντας τη δύναμη της άνωσης βοηθητικά.

			Το σημείο εφαρμογής της δύναμης της άνωσης ονομάζεται κέντρο άνωσης και είναι ουσιαστικά το κέντρο βάρους (ΚΒ) του εκτοπιζόμενου νερού. Έχει κατεύθυνση αντίθετη με τη δύναμη της βαρύτητας, δίνοντας ώθηση προς τα άνω. Άρα στο ανθρώπινο σώμα μέσα στο νερό ενεργούν δύο αντίθετες δυνάμεις. Η βαρύτητα ενεργεί μέσω του ΚΒ και η άνωση ενεργεί μέσω του κέντρου άνωσης (Hay, 1978· Bates & Hanson, 1996). Το πώς συμπεριφέρεται το σώμα μέσα στο νερό εξαρτάται από την επίδραση των δύο αυτών δυνάμεων. Αν το σώμα επιπλέει χωρίς να αλλάζει η κατάστασή του, το κέντρο της άνωσης και το ΚΒ είναι σε κατακόρυφη ευθυγράμμιση και το βάρος του εκτοπιζομένου νερού είναι ίσο με το βάρος του σώματος. 
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			Εικόνα 7.13 Η δύναμη της βαρύτητας και η δύναμη της άνωσης όταν ενεργούν σε ένα σώμα που επιπλέει σε ισορροπία και σε ένα σώμα που επιπλέει και δεν είναι σε ισορροπία. Προσαρμοσμένο από (Bates & Hanson, 1996).

			Αν το βάρος του βυθισμένου τμήματος του σώματος δεν ισούται με το βάρος του εκτοπιζόμενου υγρού, το κέντρο της άνωσης και το κέντρο βάρους δεν είναι στην ίδια κατακόρυφη ευθυγράμμιση. Δηλαδή σε αυτή τη περίπτωση οι δυνάμεις που ενεργούν πάνω στο σώμα, που είναι η δύναμη της βαρύτητας και η δύναμη της άνωσης, δίνουν την τάση στο σώμα να κυλήσει ή να περιστραφεί μέχρι το σώμα να έρθει σε ισορροπία. Στην περίπτωση αυτή θα μπορούσε να χρησιμοποιηθεί κατάλληλος εξοπλισμός για την επίτευξη της επίπλευσης (Bates & Hanson, 1996).

			Οι πληροφορίες αυτές θα πρέπει να λαμβάνονται υπόψη όταν σχεδιάζεται ένα πρόγραμμα άσκησης στο νερό με μέσα επίπλευσης. Εάν δεν χρησιμοποιηθούν με τον σωστό τρόπο, υπάρχει πάντα η περίπτωση το άτομο να μην μπορεί να επιπλεύσει ώστε να εκτελέσει τις διάφορες ασκήσεις. Στην περίπτωση όπου θα τοποθετηθούν μέσα επίπλευσης στο ένα κάτω άκρο, το άτομο θα επιπλεύσει τελικά σε μια ανισόρροπη θέση, ακατάλληλη για άσκηση. Έτσι αν ο ασκούμενος είναι άπειρος ή μικρός σε ηλικία, η λάθος εφαρμογή του μέσου επίπλευσης μπορεί να γίνει επικίνδυνη. 

			Γενικά, η περιστροφική κίνηση που προκαλείται σε ένα σώμα όταν η άνωση και η βαρύτητα δεν είναι σε κατακόρυφη ευθυγράμμιση μπορεί να οδηγήσει τα πόδια ενός ατόμου στην επιφάνεια του νερού και το σώμα να είναι σε οριζόντια θέση, ενώ το σώμα του να βρίσκεται κάτω από αυτήν έχοντας την τάση να βυθιστεί το κεφάλι. Ο θεραπευτής θα πρέπει να είναι προσεκτικός προκειμένου να αποφευχθεί κάτι τέτοιο και να παρέχει το κατάλληλο μέσο επίπλευσης. 

			[image: finger-pointing-md]ΠΡΑΚΤΙΚΗ ΣΥΜΒΟΥΛΗ 

			Η άνωση έχει τα χαρακτηριστικά μιας δύναμης. Έτσι όταν πραγματοποιείται λόγω της άνωσης μια περιστροφική κίνηση σε μία άρθρωση ή από ένα τμήμα του ανθρώπινου σώματος (π.χ. κορμός), τότε αναφερόμαστε στη στροφική επίδραση της άνωσης η οποία ονομάζεται ροπή άνωσης (Haralson, 1986).

			[image: http://www.clker.com/cliparts/L/4/m/4/c/2/attention-md.png] ΠΡΟΣΟΧΗ!

			Η ροπή ορίζεται σαν τη δύναμη που περιστρέφει ένα σώμα γύρω από ένα σημείο. Αν η δύναμη αυτή είναι η άνωση τότε αναφέρεται σαν ροπή άνωσης και υπολογίζεται με τον γνωστό τύπο Μ = Fd,

			 όπου Μ = είναι η ροπή δύναμης, F = η άνωση (με φορά προς τα πάνω) και d = είναι η οριζόντια απόσταση από την κατακόρυφο στο κέντρο της άνωσης (Bates & Hanson, 1996). Έτσι λοιπόν στις διάφορες κινήσεις που κάνει το σώμα μέσα στο νερό, θα πρέπει κάθε φορά να αναπτύσσει ροπή δύναμης με τους μυς αντίθετη με τη ροπή της άνωσης ώστε να μπορεί να γίνει ελεγχόμενα η προσδοκώμενη κίνηση. 

			Βαρύτητα

			Η επίδραση της βαρύτητας διαφοροποιείται από το βάθος του νερού. Όσο μεγαλύτερο είναι το βάθος που βρίσκεται βυθισμένο το σώμα τόσο μικρότερη είναι η επίδραση της βαρύτητας. Ο θεραπευτής μπορεί να κάνει πιο δύσκολη την εκτέλεση μιας άσκησης μειώνοντας το βάθος του νερού. Έτσι το βασικό πλεονέκτημα της άσκησης στο νερό είναι ότι το βάρος του σώματος μέσα στο νερό μειώνονται σημαντικά. Οι ασκούμενοι αισθάνονται πιο ελαφριοί και κινούνται πιο εύκολα σε μεγάλο βάθος, μιας και οι αξονικές φορτίσεις στα οστά και στις αρθρώσεις είναι μικρότερες λόγω της άνωσης. Το ποσοστό μείωσης του ΣΒ του ατόμου εξαρτάται από το βάθος του νερού μέσα στο οποίο βρίσκεται. Το ΣΒ μειώνεται όσο αυξάνεται το βάθος του νερού που καλείται να κινηθεί το άτομο, φτάνοντας μόλις στο 10% του ΣΒ όταν το άτομο κινείται σε ύψος νερού μέχρι τον λαιμό του (Bates & Hanson, 1996). 

			
				
					
				
				
					
							
							Δυνάμεις που αναπτύσσονται μέσα στο νερό κατά την εκτέλεση κίνησης

						
					

					
							
							Συνοχή (είναι η δύναμη έλξης μεταξύ των γειτονικών μορίων του ίδιου μορίου ύλης)

							Προσκόλληση (είναι η δύναμη έλξης μεταξύ γειτονικών μορίων διαφορετικών μορίων ύλης)

							Η επιφανειακή τάση και η ελκτική δύναμη μεταξύ των μορίων της επιφάνειας ενός ρευστού (δεν αποτελεί παράγοντα όταν το σώμα είναι τελείως βυθισμένο στο νερό) είναι πολύ σημαντικός παράγοντας όταν ένα σώμα “σχίζει” την επιφάνεια του νερού, π.χ. ελεύθερο στυλ στην κολύμβηση).

						
					

				
			

			Πίνακας 7.2 Δυνάμεις που επηρεάζουν την εκτέλεση της κίνησης στο υγρό περιβάλλον (Bates & Hanson, 1996· Becker & Cole, 1997· Ruoti κ.ά., 1997).
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			Εικόνα 7.14 Το ποσοστό μεταφοράς του σωματικού βάρους του ασκούμενου μεταβάλλεται με το βάθος της πισίνας. 

			Αντίσταση του υγρού

			Ιξώδες ονομάζεται η αντίσταση που αναπτύσσεται ενάντια στην κίνηση μέσα σε ένα ρευστό και προκαλείται από την τριβή των μορίων μέσα στο ρευστό (Bates & Hanson, 1996). Όταν το περιβάλλον όπου γίνεται η κίνηση είναι ο αέρας, η αντίσταση αυτή είναι αμελητέα (λόγω της μικρής πυκνότητάς του) και συνήθως δεν λαμβάνεται υπόψη. Στο υγρό περιβάλλον υπάρχουν πολλές δυνάμεις που επηρεάζουν την εκτέλεση της κίνησης. 
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			Η αύξηση της θερμοκρασίας του νερού μειώνει το ιξώδες του. Άρα η θερμοκρασία είναι μια παράμετρος που μπορεί να διαφοροποιηθεί ώστε να διευκολύνεται η εκτέλεση ενός προγράμματος άσκησης για πολύ μικρούς και αδύναμους μυς.

			Το ιξώδες ενεργεί ως αντίσταση στη κίνηση γιατί τα μόρια του ρευστού τείνουν να προσκολλούνται στην επιφάνεια του σώματος που κινείται μέσα σε αυτό. Η δύναμη αυτή ονομάζεται οπισθέλκουσα και πρέπει να λαμβάνεται υπόψη στον σχεδιασμό ενός προγράμματος θεραπευτικής άσκησης στο νερό (Bates & Hanson, 1996· Becker & Cole, 1997· Ruoti κ.ά., 1997).

			Σύμφωνα με τους (Bates & Hanson, 1996), το μέγεθος της οπισθέλκουσας που δέχεται ένα αντικείμενο καθώς κινείται μέσα στο νερό εξαρτάται από πολλούς παράγοντες, αρχικά από το εάν η κίνηση χαρακτηρίζεται από ομαλή ροή ή από στροβιλώδη. Κατά τη διάρκεια μιας ομαλής ροής, υπάρχει συνεχής σταθερή κίνηση του ρευστού, ενώ κατά τη στροβιλώδη ροή υπάρχει ακανόνιστη κίνηση των στιβάδων του ρευστού (Bates & Hanson, 1996· Skinner & Thomson, 1989· Haralson, 1986). Η ακανόνιστη αυτή κίνηση προκαλεί αύξηση της τριβής μεταξύ των μορίων του ρευστού και μεταξύ των μορίων του ρευστού και του αντικειμένου (Bates & Hanson, 1996· Skinner & Thomson, 1989· Haralson, 1986). Η αντίσταση στη στροβιλώδη ροή είναι μεγαλύτερη από την αντίσταση στην ομαλή ροή. Για τον λόγο αυτό είναι πιο δύσκολη η εκτέλεση ασκήσεων στη θάλασσα με κυματισμό, σε σύγκριση με μια πισίνα. Το μέτρο της οπισθέλκουσας που εφαρμόζεται σε ένα αντικείμενο με συγκεκριμένο σχήμα υπολογίζεται από τον τύπο:

			
				
					
				
				
					
							
							FD=PCV2A/2G (Bates & Hanson, 1996)

						
					

					
							
							FD= δύναμη της οπισθέλκουσας

							P= η πυκνότητα του ρευστού

							C = ο συντελεστής οπισθέλκουσας

							V= η ταχύτητα του αντικειμένου

							A= η μετωπική επιφάνεια του αντικειμένου 

							G= η σταθερά βαρύτητας

						
					

				
			

			Πίνακας 7.3 Εξίσωση του μέτρου της οπισθέλκουσας (Bates & Hanson, 1996).

			
				
					
				
				
					
							
							Τιμές του C συντελεστή οπισθέλκουσας σύμφωνα με τους Bates & Hanson (Bates & Hanson, 1996)

						
					

					
							
							1 για ένα αντικείμενο με τετράγωνο σχήμα,

							1,17 για μια κυκλική πλάκα,

							0,38 για μια κυρτή επιφάνεια και 

							1,42 για μια κοίλη επιφάνεια.

						
					

				
			

			Πίνακας 7.4 Τιμές του συντελεστή οπισθέλκουσας C

			Με δεδομένο ότι η σταθερά της βαρύτητας και η πυκνότητα του νερού έχουν σταθερές τιμές, η τιμή της οπισθέλκουσας δύναμης επηρεάζεται από την ταχύτητα του αντικειμένου, από τη μετωπική επιφάνεια και το σχήμα (C συντελεστής) αντικειμένου που κινείται μέσα στο νερό. Έτσι αν κάποιος επιλέξει να κάνει κινήσεις π.χ. σε λασπόλουτρα, είναι φανερό ότι η κίνηση θα είναι ιδιαίτερα δυσκολότερη σε σύγκριση με αυτήν στο νερό λόγω της μεγαλύτερης πυκνότητας του ρευστού (λάσπη). 

			
				
					
				
				
					
							
							Παράγοντες διαφοροποίησης της δυσκολίας

							μιας κίνησης στο νερό

						
					

					
							
							Ταχύτητα του κινούμενου μέλους μέσα στο νερό

							Σχήμα της μετωπικής επιφάνειας του μέσου αντίστασης που κινείται μέσα στο νερό

							Μήκος του μοχλοβραχίονα της κίνησης

							Θερμοκρασία νερού

							Βάθος της πισίνας

							Τρόπος χρήση μέσου επίπλευσης

							Άσκηση σε ήρεμο ή με τεχνητή περιδίνηση νερό

							Ύπαρξη σταθερού σημείου επαφής – στήριξης

						
					

				
			

			Πίνακας 7.5 Παράγοντες διαφοροποίησης της δυσκολίας μιας άσκησης στο νερό.

			Υδροστατική πίεση 

			Ο νόμος του Pascal δηλώνει ότι η πίεση του υγρού ασκείται ισοδύναμα σε όλες τις επιφάνειες ενός βυθισμένου σώματος σε δεδομένο βάθος. Η πίεση που ασκείται είναι ευθέως ανάλογη τόσο με το βάθος όσο και με την πυκνότητα του υγρού. Ο Edlich (Edlich , Towler , & Goitz , 1957) αναφέρει ότι από μια βασική γραμμή 14,7 psi (ατμοσφαιρική πίεση) στην επιφάνεια, η πίεση υγρού του νερού αυξάνει κατά 0,43 psi/ft βάθους. 

			Για τον λόγο αυτό δεν συστήνεται οι ασθενείς με ζωτική χωρητικότητα κάτω από τα 1.500 mL (όπως οι ασθενείς με χρόνια αποφρακτική πνευμονοπάθεια) να μπαίνουν σε πισίνα με εμβύθιση κατά 85% του σώματός τους. Και αυτό γιατί πίεση του νερού δυσκολεύει την κίνηση των θωρακικών τοιχωμάτων, με αποτέλεσμα να δυσκολεύονται οι ασθενείς να αναπνεύσουν. Από την άλλη μεριά, η υδροστατική πίεση αντιτίθεται στην τάση του αίματος να συσσωρεύεται στα κατώτερα τμήματα του σώματος, γεγονός που βοηθά στη μείωση ανεπιθύμητου οιδήματος. Τέλος η υδροστατική πίεση βοηθά στη σταθεροποίηση των ασταθών αρθρώσεων (Bates & Hanson, 1996· Becker & Cole, 1997· Ruoti κ.ά., 1997).

			Θερμοκρασία νερού κατά την άσκηση

			Η θερμοκρασία του νερού επηρεάζει τη λειτουργία του καρδιοαναπνευστικού συστήματος του ασκούμενου. 

			Η έντονη άσκηση που εκτελείται σε ζεστό νερό (33οC) καταλήγει σε αύξηση της θερμοκρασίας του σώματος (39,4οC) και πρόωρη κόπωση (Edlich κ.ά., 1957). Η έντονη άσκηση σε κρύο νερό (18 οC) οδηγεί σε μείωση της θερμοκρασίας του πυρήνα (36οC) και σε ανικανότητα σύσπασης των μυών (Edlich κ.ά, 1957). Η ιδανική θερμοκρασία για έντονη άσκηση είναι 28-30οC. Όσο πιο χαλαρό και αργό είναι το πρόγραμμα τόσο πιο μεγάλη θερμοκρασία νερού χρειάζεται (π.χ. 33-35οC). 

			Η άσκηση αποκατάστασης μετά από αθλητικές κακώσεις προτείνεται να γίνεται σε θερμοκρασία περίπου 28 έως το πολύ 30οC, ενώ θα πρέπει να αποφεύγεται η άσκηση στην οξεία φάση σε θερμότερη πισίνα. Σε περίπτωση μυοσκελετικής κάκωσης και ιδιαίτερα στην οξεία φάση, ο αθλητής θα πρέπει να αποφεύγει να κάνει ζεστό υδρομασάζ για χαλάρωση και ξεκούραση. 
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			Εικόνα 7.15 Κατανομή των πιέσεων στο σώμα κατά τη βύθιση με το κεφάλι έξω από το νερό.

			Χρήση εξοπλισμού για τη διαβάθμιση της έντασης της άσκησης στο νερό

			Ο γυμναστής της αποκατάστασης, χρησιμοποιώντας τον κατάλληλο εξοπλισμό, μπορεί να διαφοροποιεί τις παραμέτρους που επηρεάζουν το μέτρο της έντασης κατά τη διάρκεια της άσκησης στο νερό. 

			Παράμετροι που διαφοροποιούν την ένταση της άσκησης στο νερό

			
					Βάθος νερού κατά τη διάρκεια της εκτέλεσης της άσκησης

					Μήκος μοχλοβραχίονα των αρθρώσεων που εκτελούν τις ασκήσεις

					ΕΚ των εμπλεκόμενων αρθρώσεων στις ασκήσεις

					Μέτρο αντίστασης με ελαστικούς ιμάντες

					Επιφάνεια επαφής με το νερό κατά την εκτέλεση της κίνησης

					Ταχύτητα εκτέλεσης των ασκήσεων

			

			Βάθος νερού κατά τη διάρκεια της εκτέλεσης της άσκησης

			Η ένταση της άσκησης μπορεί να διαφοροποιηθεί από το βάθος του νερού κατά την άσκηση. Όπως προαναφέρθηκε, όσο μεγαλύτερο είναι το βάθος όπου βρίσκεται το άτομο που ασκείται τόσο μεγαλύτερη είναι η μείωση της επίδρασης της βαρύτητας, ενώ αυξάνεται η επίδραση της άνωσης. Προοδευτικά ο θεραπευτής, ενώ βελτιώνεται η ικανότητα φόρτισης του τραυματισμένου μέλους, συστήνει τον ασκούμενο να ξεκινήσει ήπιο τρέξιμο από τη βαθιά πισίνα σε πιο ρηχό νερό, όπου η βαρύτητα και η φόρτιση αυξάνονται (Bates & Hanson, 1996· Becker & Cole, 1997· Ruoti κ.ά, 1997).

			Π.χ. μετά από ένα διάστρεμμα στην ΠΔΚ άρθρωση και ενώ ο ασκούμενος δεν έχει ακόμα την ικανότητα μεταφοράς του σωματικού του βάρους με το τραυματισμένο άκρο, μπορεί να εκτελέσει βάδιση σε μεγάλο βάθος νερού. Στην περίπτωση αυτή μειώνεται περίπου 90% η επίδραση της βαρύτητας, άρα και η φόρτιση στην ΠΔΚ, με τον ασκούμενο να μπορεί να βαδίζει ανώδυνα. 
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			Εικόνα 7.16 & Εικόνα 7.17 Περπάτημα και τρέξιμο σε βαθιά πισίνα με τη βοήθεια ζώνης επίπλευσης ώστε να μειωθεί στο ελάχιστο η επίδραση της βαρύτητας.

			Στη συνέχεια η σταδιακή μείωση του βάθους του νερού αυξάνει την επιβάρυνση στην ΠΔΚ, λόγω αύξησης της επίδρασης της βαρύτητας, προετοιμάζοντας την άρθρωση για τις κανονικές συνθήκες επιβάρυνσης της. 

			Από την άλλη, όμως, η γρήγορη βάδιση σε νερό μέχρι τη μέση είναι πιο εύκολη από τη γρήγορη βάδιση σε νερό μέχρι το στήθος λόγω της μικρότερης επιφάνειας επαφής του σώματος με το νερό. Άρα όσο μεγαλώνει το βάθος του νερού μειώνεται η φόρτιση των αρθρώσεων και αυξάνεται η επιφάνεια επαφής του σώματος. 
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			Εικόνα 7.18 & Εικόνα 7.19 Διαφοροποίηση της φόρτισης της ΠΔΚ κατά την εκτέλεση ήπιου τρεξίματος σε διαφορετικό βάθος νερού.

			Μήκος μοχλοβραχίονα των αρθρώσεων που εκτελούν τις ασκήσεις

			Στο ανθρώπινο σώμα οι περισσότεροι από τους μοχλούς που δρουν είναι μοχλοί στους οποίους η δύναμη (μυς) βρίσκεται μεταξύ της αντίστασης (βάρος) και του υπομοχλίου (σημείο περιστροφής της άρθρωση). Κατά την άσκηση μέσα στο νερό, η αντίσταση είναι ίση με την ποσότητα του νερού που μετατοπίζεται. Όταν λοιπόν η άσκηση γίνεται μέσα στο νερό, και αν ο θεραπευτής θέλει να ξεκινήσει με μικρή επιβάρυνση, θα επιλέξει η κίνηση να πραγματοποιηθεί με μικρούς μοχλοβραχίονες και στη συνέχεια να προχωρήσει σε μεγαλύτερους. Στα λυγισμένα άκρα εφαρμόζεται μικρότερη αντίσταση ή χρειάζονται μικρότερη βοήθεια από ό,τι όταν βρίσκονται τεντωμένα. 

			Για παράδειγμα, ένας ασκούμενος θα πρέπει πρώτα να εκτελέσει την οριζόντια προσαγωγή-απαγωγή των ώμων με λυγισμένους τους αγκώνες και στη συνέχεια, αν ο θεραπευτής θέλει να δυσκολέψει την άσκηση, θα του ζητήσει να εκτελέσει την ίδια κίνηση με τους αγκώνες τεντωμένους. Με τον τρόπο αυτό αυξάνεται ο μοχλοβραχίονας, άρα και η δυσκολία εκτέλεσης της άσκησης (Bates & Hanson, 1996· Becker & Cole, 1997· Ruoti κ.ά., 1997).
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			Εικόνα 7.20 & Εικόνα 7.21 Οριζόντια προσαγωγή και απαγωγή του ώμου με διαφοροποίηση του μοχλοβραχίονα (από λυγισμένους αγκώνες προοδευτικά σε τεντωμένους αγώνες).

			Στις Εικόνες 7.20 και 7.21 παρουσιάζεται η εκτέλεση οριζόντιας προσαγωγής-απαγωγής των ώμων με λυγισμένους και τεντωμένους αγκώνες. Αυτό έχει σαν αποτέλεσμα να διαφοροποιείται και η ροπή άνωσης, άρα και το μυϊκό έργο που πρέπει να καταβάλλει ο ασκούμενος. 

			Αν στη συνέχεια το άκρο βυθίζεται (απομακρύνεται από την επιφάνεια του νερού) η επίδραση της άνωσης γίνεται μικρότερη, άρα και το μυϊκό έργο που πρέπει να καταβάλλει ο ασκούμενος μειώνεται (η απόσταση d από την κατακόρυφο στο κέντρο της άνωσης μικραίνει). Φυσικά, κατά την εκτέλεση των ασκήσεων δεν είναι εφικτό ο κλινικός κάθε φορά να υπολογίζει τη ροπή άνωσης με ακρίβεια, αλλά μπορεί να καταλάβει πώς πρέπει να διαφοροποιεί τις κινήσεις και θέσεις του σώματος ώστε να αυξάνει ή να μειώνει τον βαθμό δυσκολίας της άσκησης. Αν λοιπόν θέλουμε να εκτελεστεί μια κίνηση με μικρό βαθμό δυσκολίας, θα πρέπει να εκτελεστεί με λυγισμένο το άκρο χωρίς μέσο αντίστασης, ενώ αν θέλουμε να εκτελεστεί μια κίνηση με μεγάλο βαθμό δυσκολίας, θα γίνει με τεντωμένο άκρο και με ένα μέσο επίπλευσης σχετικά μεγάλου όγκου για δημιουργία αντίστασης μέσα στο νερό.
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			Για να μεταβάλουμε τη δυσκολία μιας άσκησης μπορούμε να διαφοροποιήσουμε τη ροπή άνωσης ή την απόσταση d (η απόσταση από την κατακόρυφο στο κέντρο της άνωσης). Το πρώτο μπορούμε να το κάνουμε με τα μέσα επίπλευσης, ενώ την απόσταση d με τον τρόπο εκτέλεσης της άσκησης. Στον σχεδιασμό ενός προγράμματος άσκησης ο κλινικός μπορεί να διαφοροποιήσει μία από τις δύο αυτές παραμέτρους ή και τις δύο μαζί.

			ΕΚ των εμπλεκόμενων αρθρώσεων στις ασκήσεις

			Τα μέσα επίπλευσης μπορούν να χρησιμοποιηθούν για να αυξήσουν το ΕΚ μιας άρθρωσης. Για παράδειγμα, μετά από μια χειρουργική επέμβαση ανακατασκευής πρόσθιου χιαστού συνδέσμου, το ΕΚ της κάμψης του γόνατος είναι περιορισμένο. Ο θεραπευτής μπορεί να χρησιμοποιήσει μέσο επίπλευσης για να βοηθήσει να γίνει η κίνηση της άρθρωσης σε μεγαλύτερο εύρος. Το μέγεθος της βοήθειας που προσφέρεται μπορεί να διαφοροποιηθεί με την αλλαγή του μεγέθους του μέσου επίπλευσης. Αυτό επιτρέπει τη βαθμιαία αύξηση της δυσκολίας της άσκησης από τον θεραπευτή. 

			Άλλος εξοπλισμός μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την προσπάθεια βελτίωσης του ΕΚ της έκτασης του γόνατος σε περίπτωση βράχυνσης των ΟΜ. Η εκτέλεση μυϊκών διατάσεων, λόγω της τάσης που έχει ο βοηθητικός εξοπλισμός να επιπλέει, παρασύρει και το αντίστοιχο μέλος στο οποίο εφαρμόζεται πραγματοποιώντας διάταση των ΟΜ. Έτσι η χρήση σωσιβίου και η τοποθέτησή του στην περιφέρεια του κάτω άκρου, στην ΠΔΚ άρθρωση, έχει την τάση να παρασύρει το άκρο στην επιφάνεια του νερού και να πραγματοποιεί διάταση των οπίσθιων μηριαίων.
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			Εικόνα 7.22 & Εικόνα 7.23 Η χρήση των μέσων επίπλευσης (σανίδα και σωσίβιο) για την αύξηση του ΕΚ της κάμψης και της έκτασης της άρθρωσης του γόνατος.

			Μέτρο αντίστασης με ελαστικούς ιμάντες

			Όπως ακριβώς συμβαίνει στο εξωτερικό περιβάλλον, έτσι και μέσα στο νερό οι ελαστικοί ιμάντες μπορούν να προβάλλουν αντίσταση μέσω της τάσης που αναπτύσσουν. Η τάση που εφαρμόζεται από τους ιμάντες μπορεί να αυξηθεί προοδευτικά χωρίς να αλλάζει η άσκηση, αυξάνοντας το μήκος τους.
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			Εικόνα 7.24 Η χρήση ελαστικών ιμάντων για βελτίωση της μυϊκής απόδοσης των μυών των κάτω άκρων.

			Επιφάνεια επαφής με το νερό κατά την εκτέλεση της κίνησης

			Όσο μεγαλύτερη είναι η επιφάνεια που πρέπει να κινηθεί μέσα στο νερό τόσο μεγαλύτερη είναι η δυσκολία κίνησής της. Για παράδειγμα, η βάδιση μέσα στο νερό είναι πιο εύκολη άσκηση σε σύγκριση με τη βάδιση στο νερό με τον ασκούμενο να κρατάει μία σανίδα στο πρόσθιο μέρος του σώματός του. Αυτό συμβαίνει γιατί στη δεύτερη περίπτωση η σανίδα προσφέρει μεγαλύτερη επιφάνεια επαφής ενάντια στην κατεύθυνση της κίνησης. Ο θεραπευτής λοιπόν μπορεί να αυξήσει την ένταση της άσκησης ελέγχοντας και αυξάνοντας σταδιακά την επιφάνεια αντίστασης (Harrison, 1980).

			Η αύξηση της επιφάνειας που κινείται μέσα στο νερό μπορεί να γίνει τόσο με τη χρήση αφρωδών υλικών όσο και υλικών ειδικά σχεδιασμένων μόνο για την αύξηση της αντίστασης, όπως τα πτερύγια και τα βατραχοπέδιλα. Για παράδειγμα, ο ασκούμενος χρησιμοποιεί αλτήρες με αφρώδες υλικό και προσπαθεί να κάνει την κίνηση της οριζόντιας προσαγωγής και απαγωγής του ώμου. Αντίστοιχα, για την αύξηση της αντίστασης εφαρμόζει στην περιφέρεια της άρθρωσης πτερύγιο και πραγματοποιεί την κίνηση της οριζόντιας προσαγωγής απαγωγής του ώμου. Και στις δύο περιπτώσεις γίνεται άσκηση ενδυνάμωσης τόσο στους αγωνιστές όσο και στους ανταγωνιστές μυς που ενεργούν.
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			Εικόνα 7.25 & Εικόνα 7.26 α) Βάδιση με χρήση σανίδας στο πρόσθιο μέρος του σώματος για την αύξηση δυσκολίας της άσκησης και β) χρήση πτερυγίων για αύξηση της αντίστασης κατά την εκτέλεση της κίνησης προσαγωγής-απαγωγής του ισχίου.
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			Εικόνα 7.27 & Εικόνα 7.28 Εκτέλεση της κίνησης οριζόντιας προσαγωγής-απαγωγής του ώμου, και αύξηση της επιβάρυνσης, α) με τη χρήση αλτήρων από αφρώδες υλικό και β) με τη χρήση πτερυγίων.

			Μέσα αντίστασης μπορούν να χρησιμοποιηθούν και για τα κάτω άκρα. Ο ασκούμενος χρησιμοποιεί πτερύγιο και εκτελεί την κίνηση της προσαγωγής και απαγωγής του ισχίου, με ενεργοποίηση των προσαγωγών αλλά και των απαγωγών μυών του ισχίου, ενώ για τα κάτω άκρα και συγκεκριμένα για την ΠΔΚ άρθρωση μπορεί να εφαρμοστεί και βατραχοπέδιλο σε διαφορετικά μεγέθη διαβαθμίζοντας με τον τρόπο αυτό την αντίσταση εφαρμογής.

			Ταχύτητα εκτέλεσης των ασκήσεων

			Η πυκνότητα του αέρα και του νερού είναι διαφορετική, με το νερό να έχει μεγαλύτερη πυκνότητα σε σχέση με τον αέρα. Η μεγαλύτερη πυκνότητα του νερού έχει ως αποτέλεσμα να ασκείται μεγαλύτερη αντίσταση στην κίνηση και άρα να μειώνεται η ταχύτητα της κίνησης. Έτσι, κατά την κίνηση του σώματος, οι μύες συσπώνται με στόχο την καταπολέμηση σε πρώτη φάση της αδράνειας και στη συνέχεια την αντίσταση του νερού. Όταν πλέον έχει ξεκινήσει η κίνηση, είναι πιο εύκολο για το σώμα του ασκουμένου να συνεχίσει την κίνηση προς την ίδια κατεύθυνση, παρά να αλλάξει κατεύθυνση ή να κινηθεί αντίθετα προς το ρεύμα ή προς τις δύνες του νερού.

			Αν ο θεραπευτής θέλει να αυξήσει την ένταση της άσκησης του ασκούμενου, όπως έχουμε ήδη αναφέρει, μπορεί να αυξήσει την τροχιά κίνησης καθώς και την επιφάνεια αντίστασης. Εάν ο θεραπευτής προσθέσει και την ταχύτητα κίνησης στις δύο αυτές παραμέτρους, αυξάνεται περισσότερο η ένταση της άσκησης και απαιτείται σημαντική προσπάθεια από τους μυς προκειμένου να ανταποκριθούν στις απαιτήσεις της άσκησης. Δηλαδή η αλλαγή της ταχύτητας διαφοροποιεί την προσπάθεια που απαιτείται να καταβάλουν οι μύες προκειμένου να υπερνικήσουν την αντίσταση που συναντούν. Αρκεί λοιπόν ο θεραπευτής να αλλάξει την ταχύτητα εκτέλεσης μια κίνησης για να διαφοροποιηθεί η ένταση της άσκησης χωρίς να μεταβάλλεται η άσκηση. Όσο πιο μεγάλη είναι η ταχύτητα κίνησης τόσο αυξάνεται και η δυσκολία εκτέλεσης (Bates & Hanson, 1996· Ruoti, κ.ά, 1997).

			Βοηθητικά μέσα

			Η ταξινόμηση των βοηθητικών μέσων της άσκησης στο νερό γίνεται σύμφωνα με τον ρόλο των μέσων κατά τη διάρκεια της άσκησης. Έτσι τα βοηθητικά μέσα μπορεί να είναι υποστηρικτικά, βοηθητικά ή μέσα αντίστασης. 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Υποστηρικτικά μέσα

						
							
							Βοηθητικά μέσα

						
							
							Μέσα αντίστασης

						
					

					
							
							Αφρώδεις κυλινδρικοί σωλήνες

							Αφρώδεις αλτήρες

							Σανίδες επίπλευσης

							Σωσίβια επίπλευσης

						
							
							Αφρώδεις κυλινδρικοί σωλήνες

							Ζώνη επίπλευσης

							Σανίδες επίπλευσης

							Σωσίβια επίπλευσης

							Μέσα επίπλευσης ΠΔΚ

						
							
							Αλτήρες

							Σανίδες επίπλευσης

							Μέσα επίπλευσης ΠΔΚ

							Ελαστικοί ιμάντες

							Βατραχοπέδιλα

						
					

				
			

			Πίνακας 7.6 Ταξινόμηση βοηθητικών μέσων της άσκησης στο νερό βασισμένη στη λειτουργία τους. 

			Αφρώδες κυλινδρικοί σωλήνες

			Πρόκειται για ελαστικούς σωλήνες δακτυλιοειδούς σχήματος οι οποίοι χρησιμοποιούνται για βοήθεια στην επίπλευση και αύξηση της ασφάλειας και της άνεσης μέσα στο νερό. Ο ασκούμενος μπορεί να χρησιμοποιήσει τον συγκεκριμένο εξοπλισμό προκειμένου να βρεθεί σε κάθετη, σε ύπτια ή σε πρηνή θέση.

			[image: Στιγμιότυπο 2014-12-10, 18]

			Εικόνα 7.29 Ο ασκούμενος χρησιμοποιεί τους κυλινδρικούς σωλήνες για να βρεθεί σε ύπτια θέση. 

			Ζώνη επίπλευσης

			Πρόκειται για μια ζώνη από αφρώδες υλικό σε διάφορα μεγέθη και με ρυθμιζόμενο λουρί που εφαρμόζεται στη μέση του ασκούμενου. Παρέχει υποστήριξη κατά την επίπλευση σε νερό μεγάλου βάθους. Ο ασκούμενος, όπως και με τους κυλινδρικούς σωλήνες, χρησιμοποιεί τη ζώνη επίπλευσης προκειμένου να βρεθεί σε κάθετη, ύπτια ή πρηνή θέση.
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			Εικόνα 7.30 Διάφορες ζώνες επίπλευσης. 

			Αλτήρες για άσκηση στο νερό

			Πρόκειται για ράβδους με αφρώδες υλικό σε κάθε άκρη ή στο κέντρο. Τα μέσα αυτά προβάλλουν αντίσταση ενάντια στην άνωση, αλλά και κατά την κίνησή τους μέσα στο νερό. Όμως μπορούν να χρησιμοποιηθούν και σαν υποστηρικτικά μέσα. 
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			Εικόνα 7.31 Σανίδες επίπλευσης και ειδικοί αλτήρες αντίστασης στις κινήσεις μέσα στο νερό.

			Σανίδες επίπλευσης

			Πρόκειται για μια σανίδα από υψηλής πυκνότητας κλειστές κυψελίδες, αφρώδες πλαστικό ή από αιθυλένιο. Η πιο κοινή σανίδα επίπλευσης είναι επίπεδη και έχει μεγάλη επιφάνεια, με το σχήμα της να ποικίλλει, αν και οι περισσότερες είναι ορθογώνιες. Χρησιμοποιείται κυρίως για να στηρίζει το σώμα σε πρηνή θέση με τους βραχίονες εμπρός. Όταν χρησιμοποιείται μέσα στο νερό, μπορεί να μετατραπεί σε ένα μέσο αντίστασης, έτσι για παράδειγμα παρέχει μεγάλη αντίσταση κατά τη βάδιση ή κατά την προσπάθεια βύθισής της, ενώ λειτουργεί ως βοηθητικό μέσο σε κινήσεις με κατεύθυνση προς την επιφάνεια του νερού. 

			Σωσίβια επίπλευσης

			Είναι πλαστικά, φουσκωτά σωσίβια σε διάφορα μεγέθη και μπορούν να χρησιμοποιηθούν για την επίπλευση του ατόμου αλλά και για την εκτέλεση μεγάλης γκάμας ασκήσεων.
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			Εικόνα 7.32 Σωσίβια σε διάφορα μεγέθη.

			Πτερύγια

			Αποτελούνται από σκληρό πλαστικό υλικό με λουριά για να στερεώνονται με ασφάλεια στον καρπό ή στην ΠΔΚ κατά τη διάρκεια της άσκησης. Τα πτερύγια αυτά αυξάνουν την αντίσταση κατά την κίνηση μέσα στο νερό, ενώ ασκήσεις μπορούν να πραγματοποιηθούν σε διάφορες τροχιές κίνησης, δίνοντας τη δυνατότητα εκτέλεσης ποικιλίας λειτουργικών ασκήσεων. 
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			Εικόνα 7.33 & Εικόνα 7.34 Πτερύγια που χρησιμοποιούνται για την αύξηση της αντίστασης για τα άνω και κάτω άκρα.

			Βοηθητικά μέσα επίπλευσης της ΠΔΚ

			Τα μέσα αυτά είναι φτιαγμένα από αφρώδες υλικό με κλειστές κυψελίδες. Έχουν τρεις πλευρές και διαθέτουν μια ζώνη με ρυθμιζόμενο ιμάντα, πόρπη και πρόσθετο ρυθμιζόμενο ιμάντα στη φτέρνα, για να μην ανεβαίνει ο δακτύλιος προς τα πάνω κατά την άσκηση. Τα μέσα αυτά μπορούν να χρησιμοποιηθούν για να υποστηρίξουν τα πόδια σε ύπτια ή σε πρηνή θέση, μπορούν να χρησιμοποιηθούν ως ανθιστάμενα ή βοηθητικά μέσα, ενώ γίνονται ασκήσεις σε διάφορες τροχιές κίνησης.
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			Εικόνα 7.35 Βοήθημα επίπλευσης της ΠΔΚ.

			Ελαστικοί ιμάντες 

			Πρόκειται για ιμάντες που χρησιμοποιούνται για τη μυϊκή ενδυνάμωση και διατίθενται σε διάφορα επίπεδα αντίστασης. Οι ιμάντες αυτοί χρησιμοποιούνται για την εκτέλεση ποικιλίας ασκήσεων ενδυνάμωσης διαφόρων τμημάτων του σώματος.

			Βατραχοπέδιλο 

			Είναι ένα λειτουργικό βοήθημα που εφαρμόζεται στην ΠΔΚ άρθρωση και συμβάλλει στην αύξηση της αντίστασης κατά την εκτέλεση των κινήσεων της ραχιαίας-πελματιαίας κάμψης αλλά και των κινήσεων πρηνισμού-υπτιασμού. Επίσης παρέχει αντίσταση και στην κίνηση του γόνατος ή ολόκληρου του κάτω άκρου, μιας και αυξάνει το μήκος του. Υπάρχει σε διάφορα μεγέθη, δίνοντας τη δυνατότητα εφαρμογής διαβαθμισμένης αντίστασης.
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			Εικόνα 7.36 & Εικόνα 7.37 Βατραχοπέδιλο διαφορετικού μεγέθους.

			
				
					
				
				
					
							
							Κανόνες εφαρμογής ενός προγράμματος αποκατάστασης στο νερό

						
					

					
							
							Ο ασκούμενος θα πρέπει να νιώθει άνετα και ευχάριστα μέσα στο νερό. 

							Ο ασκούμενος θα πρέπει να ακολουθεί όλους τους κανόνες υγιεινής κατά τη συμμετοχή του σε πρόγραμμα άσκησης σε πισίνα. 

							Αρχικά θα πρέπει να γίνεται η επίδειξη των ασκήσεων του προγράμματος από τον γυμναστή μέσα και έξω από την πισίνα. 

							Ο ασκούμενος θα πρέπει να είναι ικανός να εκτελεί τις ασκήσεις που του προτείνει ο γυμναστής.

							Ο ασκούμενος θα πρέπει να έχει συνεχώς τον πλήρη έλεγχο της κίνησης του σώματος του κατά τη διάρκεια του προγράμματος. 

							Η θερμοκρασία θα πρέπει να είναι ανάλογη του στόχου του προγράμματος. 

							Η αναπνοή του ασκούμενου θα πρέπει να γίνεται αβίαστα κατά τη διάρκεια του προγράμματος.

							Η άσκηση στο νερό δεν πρέπει να προκαλεί πόνο ή γενικά δυσφορία στον ασκούμενο. 

							Εκτός από τη σωστή εκτέλεση, ο ασκούμενος θα πρέπει να γνωρίζει και τον στόχο της κάθε άσκησης.

							Με αυτό τον τρόπο υπάρχει συγκεκριμένος σκοπός για την εκτέλεση κάθε άσκησης αυξάνοντας έτσι το ενδιαφέρον του αθλητή για τη σωστή εκτέλεση.

						
					

				
			

			Πίνακας 7.7 Προτεινόμενοι κανόνες για την εφαρμογή ενός προγράμματος άσκησης στο νερό.

			Σχεδιάζοντας ένα πρόγραμμα αποκατάστασης στο νερό μετά από έναν αθλητικό τραυματισμό

			Λαμβάνοντας υπόψη τους στόχους ενός προγράμματος αποκατάστασης όπως αναφέρθηκαν στο κεφάλαιο 3 του παρόντος βιβλίου (βελτίωση ΕΚ, δύναμης, νευρομυϊκής συναρμογής και ιδιοδεκτικότητας και επανάκτηση της λειτουργικότητας) μετά από έναν αθλητικό τραυματισμό, θα παρουσιαστούν ενδεικτικές ασκήσεις που μπορούν να εφαρμοστούν με στόχο την εκπλήρωση τους τόσο σε βαθιά όσο και σε ρηχή πισίνα.

			Ασκήσεις βελτίωσης του ΕΚ

			Οι ασκήσεις βελτίωσης του ΕΚ μετά από έναν αθλητικό τραυματισμό μπορεί να είναι ασκήσεις βελτίωσης της ελαστικότητας των μυών (διατατικές ασκήσεις) ή ασκήσεις βελτίωσης της ελαστικότητας των μαλακών παθητικών δομών. Οι ασκήσεις αυτές μπορούν να γίνουν σε ρηχή ή σε βαθιά πισίνα ανάλογα το περιστατικό. Εάν δεν επιτρέπονται καθόλου φορτίσεις στα κάτω άκρα, οι ασκήσεις μπορούν να γίνουν σε βαθιά πισίνα. Όσο βελτιώνεται η κατάσταση του αθλητή, μπορεί να ξεκινήσει μερική φόρτιση στα κάτω άκρα να ασκείται σε πιο ρηχή πισίνα. 

			[image: ]

			Εικόνα 7.38 & Εικόνα 7.39 Διατατικές ασκήσεις σε σχετικά ρηχή πισίνα για τους προσαγωγούς και τους ΟΜ.

			Ασκήσεις δύναμης

			Οι ασκήσεις δύναμης μπορούν να γίνουν μέσα στο νερό με τη βοήθεια ειδικού εξοπλισμού. Όπως αναφέρθηκε, υπάρχουν ειδικά μέσα τα οποία εφαρμόζουν αντίσταση στους μυς που δουλεύουν, με αποτέλεσμα να βελτιώνεται η απόδοσή τους.

			[image: ]

			Εικόνα 7.40 Η χρήση πτερύγιων για βελτίωση της δύναμης των καμπτήρων μυών του ισχίου.

			Ασκήσεις βελτίωσης της νευρομυϊκής συναρμογής και ιδιοδεκτικότητας

			Οι ασκήσεις βελτίωσης της νευρομυϊκής συναρμογής μπορεί να αρχίσουν πολύ νωρίτερα σε ένα πρόγραμμα αποκατάστασης μέσα στο νερό για ένα άτομο στο οποίο απαγορεύονται οι αξονικές φορτίσεις των κάτω άκρων. Έτσι μπορεί να επιτύχει σημαντική βελτίωση του νευρομυϊκού συντονισμού, ώστε όταν θα επιτραπούν οι φορτίσεις στα κάτω άκρα να είναι έτοιμο για δυσκολότερες προσαρμοστικές ασκήσεις. Συνήθως, οι ασκήσεις ξεκινούν από διποδικές στηρίξεις με μεταφορές βάρους, συνεχίζουν με απλές μονοποδικές στηρίξεις στο τραυματισμένο μέλος και καταλήγουν σε σύνθετες και απαιτητικές δραστηριότητες ισορροπίας. Η εφαρμογή τους αρχικά γίνεται σε βαθιά και προοδευτικά σε πιο ρηχή πισίνα. 

			[image: ]

			Εικόνα 7.41 & Εικόνα 7.42 Απλές μονοποδικές στηρίξεις σε ασταθείς δίσκους σε βάθος νερού μέχρι τη μέση του ασκούμενου.

			Λειτουργικές ασκήσεις 

			Οι λειτουργικές ασκήσεις είναι συνδυαστικές ασκήσεις οι οποίες, όταν σχεδιάζονται, λαμβάνουν υπόψη τον τραυματισμό και τις μυϊκές ομάδες που επηρεάστηκαν καθώς και το άθλημα του τραυματία. Με τον τρόπο αυτόν οι ασκήσεις βελτιώνουν τη λειτουργικότητα του τραυματία προετοιμάζοντάς τον για να συμμετάσχει τις επόμενες μέρες στις ασκήσεις εκτός νερού. Δεδομένου των πλεονεκτημάτων της βαθιάς πισίνας, και στην περίπτωση αυτή, ο τραυματίας μπορεί να ξεκινήσει τις ασκήσεις του νωρίτερα σε σύγκριση με τις ασκήσεις εκτός νερού.

			 [image: ]

			Εικόνα 7.43 & Εικόνα 7.44 Οι δρομικές ασκήσεις (τρέξιμο ή πλάγιες μετατοπίσεις) μπορούν να εκτελεστούν ακόμα και όταν δεν επιτρέπεται η πλήρη φόρτιση των κάτω άκρων.
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			Κριτήρια αξιολόγησης

			Ερωτήσεις – Κλινικές Ασκήσεις & Απαντήσεις

			Ο ασκούμενός σας δυσκολεύεται να επιπλεύσει στο νερό. Ποιος είναι ο βασικός λόγος γι’ αυτό; Πώς θα το διαχειριστείτε; 

			Αυτό συμβαίνει γιατί το ειδικό του βάρος είναι μεγαλύτερο της μονάδας, με αποτέλεσμα να μην επιπλέει. Για να κάνει ένα πρόγραμμα άσκησης στο νερό, θα έπρεπε ή να κάνει σε ρηχή πισίνα ή να χρησιμοποιήσει μέσο επίπλευσης.

			Γιατί ένας αθλητής επιπλέει δυσκολότερα στο νερό σε σύγκριση με ένα αγύμναστο άτομο τρίτης ηλικίας;

			Αυτό συμβαίνει γιατί ο αθλητής έχει περισσότερη μυϊκή μάζα, ενώ το άτομο τρίτης ηλικίας λιγότερη. Η μυϊκή μάζα έχει ΕΒ μεγαλύτερο από το 1 (τιμή του νερού), με αποτέλεσμα το άτομο με την περισσότερη μυϊκή μάζα να βυθίζεται. 

			Τι θα συμβεί σε ένα άτομο με ΕΒ 0,95 όταν βρεθεί μέσα σε μια πισίνα;

			Το άτομο αυτό θα επιπλεύσει με το 95% του όγκου του κάτω από το νερό και το 5% του όγκου του πάνω από την επιφάνεια του νερού.

			Βάλτε τους παρακάτω ιστούς σε σειρά από τον ιστό που έχει το μεγαλύτερο ΕΒ προς τον ιστό που έχει το μικρότερο ΕΒ: Λίπος, μυς, οστά.

			Οστό : 1,5-2. Μυς: 1. Λίπος: 0,8.

			Πώς διαφοροποιείται η άνωση και η βαρύτητα σε μια πισίνα;

			Η άνωση είναι η δύναμη που δίνει ώθηση προς την επιφάνεια του νερού. Όσο πιο πολύ βυθισμένο είναι ένα σώμα τόσο μεγαλύτερη είναι η άνωση που εφαρμόζεται στο σώμα. Άρα εάν θέλουμε μεγαλύτερη βοήθεια από την άνωση, επιλέγουμε το σώμα που ασκείται να βρίσκεται σε μεγαλύτερο βάθος νερού για τις ασκήσεις. Η βαρύτητα μειώνεται όσο αυξάνεται το βάθος του νερού μια και εξουδετερώνεται από την άνωση. Εάν θέλουμε προοδευτικά να μεγαλώνει η επίδραση της βαρύτητας στο σώμα που ασκείται θα πρέπει προοδευτικά να μειώνουμε το βάθος του νερού που βρίσκεται το σώμα που ασκείται στο νερό. 

			Πόσο περίπου μειώνεται το βάρος του ασκούμενου όταν η επιφάνεια του νερού είναι στον αυχένα του, όταν η επιφάνεια του νερού είναι περίπου στη μέση του και όταν η επιφάνεια του νερού είναι περίπου στα γόνατα;

			Όταν η επιφάνεια του νερού είναι στον αυχένα, το βάρος του ασκούμενου μειώνεται περίπου 90%· όταν η επιφάνεια του νερού είναι περίπου στη μέση, το βάρος του ασκούμενου μειώνεται περίπου 50%, ενώ όταν η επιφάνεια του νερού είναι περίπου στα γόνατα, το βάρος του ασκούμενου μειώνεται περίπου 20%.

			Τι είναι το ιξώδες και ποια η σχέση του με την οπισθέλκουσα δύναμη κατά την άσκηση στο νερό;

			Το ιξώδες ενεργεί ως αντίσταση στη κίνηση μέσα στο νερό γιατί τα μόρια του νερού τείνουν να προσκολλούνται στην επιφάνεια του σώματος που κινείται μέσα σε αυτό. Η δύναμη αυτή ονομάζεται οπισθέλκουσα και πρέπει να λαμβάνεται υπόψη στον σχεδιασμό ενός προγράμματος θεραπευτικής άσκησης στο νερό, μια και δημιουργεί αντίσταση κατά την κίνηση. 

			Αναφέρατε επιγραμματικά τους παράγοντες διαφοροποίησης της δυσκολίας μιας κίνησης μέσα στο νερό.

			Ταχύτητα του κινούμενου μέλους μέσα στο νερό

			Σχήμα της μετωπικής επιφάνειας του μέσου αντίστασης που κινείται μέσα στο νερό 

			Μήκος του μοχλοβραχίονα της κίνησης

			Θερμοκρασία νερού 

			Βάθος της πισίνας

			Τρόπος χρήσης μέσου επίπλευσης

			Άσκηση σε ήρεμο ή με τεχνητή περιδίνηση νερό

			Ποια είναι τα κύρια μειονεκτήματα της άσκησης στο ζεστό νερό (>32οC) και της άσκησης στο κρύο νερό (18οC); 

			Η θερμοκρασία του νερού επηρεάζει τη λειτουργία του καρδιοαναπνευστικού συστήματος του ασκούμενου. Η έντονη άσκηση που εκτελείται σε ζεστό νερό (33οC) καταλήγει σε αύξηση της θερμοκρασία; του πυρήνα (39,4οC) και πρόωρη κόπωση. Η έντονη άσκηση σε κρύο νερό (18οC) οδηγεί σε μείωση της θερμοκρασίας του πυρήνα (36οC) και σε ανικανότητα σύσπασης των μυών. 

			Ποια είναι η ιδανική θερμοκρασία του νερού για έντονη άσκηση; Ποια θερμοκρασία θα προτείνατε για άσκηση μετά από ένα διάστρεμμα της ΠΔΚ;

			Η ιδανική θερμοκρασία για έντονη άσκηση είναι 28-30οC. Η άσκηση αποκατάστασης μετά από ένα διάστρεμμα της ΠΔΚ προτείνεται να γίνεται σε θερμοκρασία περίπου 28 βαθμών έως το πολύ 30οC, ενώ θα πρέπει να αποφεύγεται η άσκηση στην οξεία φάση σε θερμότερη πισίνα. Σε περίπτωση μυοσκελετικής κάκωσης και ιδιαίτερα στην οξεία φάση, ο αθλητής θα πρέπει να αποφεύγει να κάνει ζεστό υδρομασάζ για χαλάρωση και ξεκούραση. 

			Πώς θα μπορούσατε να διαφοροποιήσετε την ένταση της άσκησης στο νερό διαφοροποιώντας το βάθος του νερού;

			Όσο μεγαλύτερο είναι το βάθος όπου βρίσκεται το άτομο που ασκείται τόσο μεγαλύτερη είναι η μείωση της επίδρασης της βαρύτητας, ενώ αυξάνεται η επίδραση της άνωσης. Άρα για να αυξηθεί η ένταση της άσκησης θα επέλεγα προοδευτικά ασκήσεις από τη βαθιά πισίνα σε πιο ρηχό νερό, όπου η βαρύτητα και η φόρτιση αυξάνονται. 

			Ο αθλητής σας είναι μετά από διάστρεμμα της ΠΔΚ. Ο γιατρός σας δεν επιτρέπει ακόμα αξονικές φορτίσεις στην άρθρωση, αλλά επιτρέπει το πλήρες ΕΚ της άρθρωσης. Τι άσκηση θα προτείνετε στον αθλητή σας με δεδομένο ότι έχετε βαθιά πισίνα στους 29οC;

			Αρχικά θα πρότεινα ήπιες κινήσεις της ΠΔΚ σε βαθιά πισίνα και, εάν δεν είχε ενοχλήσεις, θα του πρότεινα τρέξιμο σε βαθιά πισίνα με τη βοήθεια ζώνης επίπλευσης. 

			Πώς θα μπορούσατε να διαφοροποιήσετε την ένταση της άσκησης στο νερό διαφοροποιώντας το μήκος μοχλοβραχίονα της άρθρωσης σε ένα άτομο που κάνει κινήσεις οριζόντιας προσαγωγής/απαγωγής του ώμου;

			Ένας ασκούμενος θα πρέπει πρώτα να εκτελέσει την οριζόντια προσαγωγή-απαγωγή των ώμων με λυγισμένους τους αγκώνες και στη συνέχεια, αν ο θεραπευτής θέλει να δυσκολέψει την άσκηση, θα του ζητήσει να εκτελέσει την ίδια κίνηση με τους αγκώνες τεντωμένους. Με τον τρόπο αυτό αυξάνεται ο μοχλοβραχίονας, άρα και η δυσκολία εκτέλεσης της άσκησης. 

			Αναφέρατε ένα παράδειγμα εφαρμογής διατάσεων στα κάτω άκρα με χρήση ενός μέσου επίπλευσης.

			Με στόχο τη βελτίωση του ΕΚ της έκτασης σε περίπτωση βράχυνσης των ΟΜ, θα μπορούσε κανείς να χρησιμοποιήσει ένα σωσίβιο και να το τοποθετήσει στην περιφέρεια του κάτω άκρου, στην ΠΔΚ άρθρωση. Το μέσο επίπλευσης έχει την τάση να παρασύρει το άκρο στην επιφάνεια του νερού και συγχρόνως να πραγματοποιεί διάταση των οπίσθιων μηριαίων.

			Πώς διαφοροποιείται η αντίσταση κατά την κίνηση στο νερό σε σχέση με την επιφάνεια επαφής του κινούμενου άκρου; Αναφέρατε ένα παράδειγμα. 

			Όσο μεγαλύτερη είναι η επιφάνεια που πρέπει να κινηθεί μέσα στο νερό τόσο μεγαλύτερη είναι η δυσκολία κίνησής της. Για παράδειγμα, η βάδιση μέσα στο νερό είναι πιο εύκολη άσκηση σε σύγκριση με τη βάδιση στο νερό με τον ασκούμενο να κρατάει μία σανίδα στο πρόσθιο μέρος του σώματός του. Αυτό συμβαίνει γιατί στη δεύτερη περίπτωση είναι μεγαλύτερη η επιφάνεια επαφής ενάντια στην κατεύθυνση της κίνησης. Ο θεραπευτής λοιπόν μπορεί να αυξήσει την ένταση της άσκησης ελέγχοντας και αυξάνοντας σταδιακά την επιφάνεια αντίστασης. 

			Αναφέρατε δύο παραδείγματα με μέσα αντίστασης για ασκήσεις των κάτω άκρων.

			Ο ασκούμενος χρησιμοποιεί πτερύγιο και εκτελεί την κίνηση της προσαγωγής και απαγωγής του ισχίου, με ενεργοποίηση των προσαγωγών αλλά και των απαγωγών μυών του ισχίου, ενώ για τα κάτω άκρα και συγκεκριμένα για την ΠΔΚ άρθρωση μπορεί να εφαρμοστεί και βατραχοπέδιλο σε διαφορετικά μεγέθη, διαβαθμίζοντας με τον τρόπο αυτό την εφαρμογή αντίστασης.

			Πώς μπορεί να διαφοροποιηθεί η ένταση μιας κίνησης μέσα στο νερό με βάση την ταχύτητα εκτέλεσής της;

			Η αλλαγή της ταχύτητας εκτέλεσης μιας κίνησης στο νερό διαφοροποιεί την προσπάθεια που απαιτείται να καταβάλουν οι μύες προκειμένου να υπερνικήσουν την αντίσταση που συναντούν. Αρκεί να αλλάξει η ταχύτητα εκτέλεσης μια κίνησης για να διαφοροποιηθεί η ένταση της άσκησης χωρίς να μεταβάλλεται η κίνηση. Όσο πιο μεγάλη είναι η ταχύτητα κίνησης τόσο αυξάνεται και η δυσκολία εκτέλεσης.

			Πώς ταξινομούνται τα μέσα που μπορεί να χρησιμοποιήσει κανείς στον σχεδιασμό ενός προγράμματος άσκησης στο νερό; Αναφέρατε μερικά παραδείγματα μέσων σε κάθε κατηγορία.

			Η ταξινόμηση των μέσων της άσκησης στο νερό γίνεται σύμφωνα με τον ρόλο των μέσων κατά τη διάρκεια της άσκησης. Έτσι, τα μέσα μπορεί να είναι υποστηρικτικά, βοηθητικά ή μέσα αντίστασης. Υποστηρικτικά μέσα είναι οι αφρώδεις κυλινδρικοί σωλήνες, οι αφρώδεις αλτήρες, οι σανίδες επίπλευσης και τα σωσίβια επίπλευσης. Βοηθητικά μέσα είναι οι αφρώδεις κυλινδρικοί σωλήνες, οι ζώνες επίπλευσης, οι σανίδες επίπλευσης, τα σωσίβια επίπλευσης και τα μέσα επίπλευσης ΠΔΚ. Μέσα αντίστασης είναι οι αφρώδεις αλτήρες, οι σανίδες επίπλευσης, τα μέσα επίπλευσης ΠΔΚ, οι ελαστικοί ιμάντες, τα βατραχοπέδιλα και τα πτερύγια.
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Keopdaramo 7

AOAHTIKEYX KAKQXEIX KAT AIIOKATAYXTAXH XTO NEPO

Zovoyn

H éoxnon oto vepo 1 alhicxs vépobeparcia eivar n ypijcn tov vepod cav Oepamevtivob uécov. Zupy E)lada n ypiion tov vepob (Bepuod 1y woypod) cav uécov
ATOKOTACTAGHS YIVOTAY 6 Ta. apyaio. ypovia. SHUEPa, 1] EPOPLOYY ACKIGEMY GTO VEPO GE GLYODUGUO UE TIS I01GITEPOTHTES TOL LYPOD TEPIPGliovTos eival 101~
aitepa. OUOPIANGS KOl ATOTEAEGUATIKI] GTY GTOKOTAGTAGH TV aBLNTIKGY TPODUGTIGUMY, [IOS KOl UTopoby va. Cekivijoovy dueca. To apoypéupate avtd Exovy
TOAAG KOG, GTOLYEIO [UE Ta TPOYPALUATO. GOKNGIS OTO ECOTEPIKO TEPIPGILOY, EVE TAPEIINAG O ACKODUEYOS EXMPELETAL GG TIS 1610THTES TOV LYPOD GTOLYEIOD.
O1 1016THTeg-TTapGUETPOL TOL DOGTIVOD TEPIBAILOVTOS TOV TPETEL Vo AopBavovTal bToW Y10, TOV CYedIACUO EVOS TPOYPEUNUATOS ATOKATAOTAGNS EIVAL: 1] GYETIKI]
TOKVOTHTO, 1] GVEIGI]) TOV, 1] AVTIGTAGH] TO, 1] LOPOCTATIKY Tieol Kol 1] Oepuokpacio Tov. H cyetiki) mukvoTyta eival i) Tapouetpos Tov kabopilel eav éva ooy
umopei va emmAger 1 61, ) Gveon eivar i dbvaun Tov wOEl To G TPOS THY ETIPAVELD. TOL VEPOD, EVE 1 PapbTyTa UeIGVETaL 660 Tio fobicuévo eivar éva oiua.
H avtictacy tov vepob katd Ty KIVIoN Kol 1] OPOCTATIK TIEGN EIVal TaPGUETPOI TOV laPopoTolobY TN dvckolia wias doknone. Exions, n évtacn ts doxn-
G1)S 6TO VEPO Slapoporoieital ané to PABog Tov VEpoD KATA T O1GpKEIQ TS EKTEAEGIS TN, GO TO WIKOS TOV Loylofpayiova Tmy apBpoewy Tov EKTELODY TIg
aoknoes, ané o ebpog kiviong (EK) tov eumlexduevoy aplpdoemy oT1s aokNoeLs, am6 To UETPO GVTICTAONS LE EAACTIKODS UGVTES, GO THY EMPGVEID EXAPIS
TOD KIVODUEVOD HEAODS JUE TO VEPO KATG. THY EKTEAEGH TG KIVIGNS KOl G0 THY TaybTiTa eKTédeons Tev ackijcewmy. H ypion e1dixob elomliouob-pécemvy umopei va
Tpoceépel arabeporoinoy, avtictacy) alié kol vofonOncl oTY EKTELEGN TMY aOKIGEMY, GIVOVTAS 1ag ETOL TI] OLVATOTHTE EMITAEOY B109OPOTOTNGNS TMY Tapa-
TOVE TAPAUETPOV. SOUTEPUCUATIKG, 6T GYEOIGLETON EVa TPGYPaLILIC. GTOKOTAGTAGHS GTO VEPO UETG 0T EV0L UDOCKELETIKG alb)nTiKe Tpanuatioud Ga Tpéncl va
minpobvtal o1 facixoi 6Téyo1 anokatdoTacns, oniadl n feiticwon tov EK, Tig puvikijc S0vauns, THS VEDPOUDIKIS GUVOPLOYNG, THS 10100eKTIKOTHTAS KOl TEAOS 1]

Fw amo TV aymVIeTIKG ypo.

ETAVGKTNON TS AE1TOLPYIKGTHTAS TOL abiNT] HEGE: Kol
Muab1)610K0i 6T6Y01 TOV KEQULaiov
Me TV 0AOKAP@GT) TOL KEQUAXIOV 0 POITNTIG Bl eival Ge Béom:

*  Na yvopilet T1Ig TapapETPovg Tov VIATIVOL TEPIBAALOVTOG, TN GYETIKI TUKVOTNTOL TV GVOGT TOV. TNV VTIGTOGY| TOL, TNV VEPOGTATIKY TGN Kol TN
Beppiokpucic Tov.

*  Na yvepilet mdg umopei va Stupopomnotel T duokolria g eKTéELEOTS TG GOKNONG.

*  Na yvepilet mdg umopei va Ipomonotei To [INKog Tov LoyioPpayiova TeV apBpdcemy yia va diagopomotel T SucKokic TG ekTéAeaNg TG GOKNGNG.

*  Na yvopilel g propei va tpocapdler o edpog kiviong (EK) tov epmhekdpievov apbpdeemv 6TIG GKIGELS Y1d Vo S1090poTotEl TN SUGKOAIN TG EKTE-
Agong g doknong.

*  Na yvopilel 7O umopei va Tpocupldcet TV EMPAVELN ETAPT)S TOL KIVOULEVOL [IEAOVG [Ie TO VEPS Yia Vo StapopomomOei 1) SuckoAio exTéheong
GoKNoNG.

g

*  Na yvepilet mdg umopei va petafdirer v ToydTnTa TS Kivong Tov [ekdv GoTe va S100opomotel T SuGKOALN TG EKTEAEGTS TS GOKNONG.

*  Nayvop

(et g va ypnoptonotel Ta katdAAnko HEGa lie 6TOX0 T 6TaBepomoina. T forjbeta Kot TV EPAPLLOYI AVTIGTUGNS GTOV GGKOVLEVO.

*  Na yvopilel 10¢ va oxedidlet £va TpoypofIlo OTOKUTAGTAGNS HET 0md 0bANTIKG TPOLLATICNO GToXevovTag 6To mAjpeg EK. ot Pehtioon g pvikiig
SHvapmg. TG VELPOLIVIKIG GLVAPLIOYS KUt ETAVAKTNGN TG AEITOLPYIKOTNTAS TOV UOANT.

Aocxnon 670 vepo

H doknon 6to vepd 1} oilidg vdpobepameia eivat i ypion Tov vepod cav Bepameuticon lEGov. v EALGSa n xpion tov vepod (Bep1iod 1) yoypod) cav pécon
UTOKUTAGTAGTS YIVOTAY OMd TA Upyaic YpOvC.

O Inmoxpatg (460-375 m.X.). 0 omoiog Bempeitat 0 TUTEPAG TG WTPIKIG EMGTHUNG KA TNG V3POBepuTEiag, TV 0 TPOTOS TOL HEAETNGE GLGTI LA~
TIKd T} BEPATELTIKI] (PG TOV BEPUDOV KA1 YuypdY AOVTPAOV KOl TNV AT0GVVESEGE 0l TN Oprokeio.

ZNjlepa 1) QuplOYY) ACKIGEMY GTO vEPO Ge GUVSLAGHO L T1G 131a1TePOTNTES TOL LYPOY Tep1BdriovTog etvat Wioitepa ancvm/\gcprmm] GTIV AMOKATG-
GTUGN TOV UM TIKGOVY TpovpaTicudy. Eva mpdypupijia v3pobepomeiog £yl ToAd kovd oToteia Jie Eva TpGYpajILa GOKNONG 6TO eEOTEPIKS TEPIPAALOV, EVEH
TapdAinia o ackobpevog emra@eieital amd T 1810 TES TOL VYPOY GTONYElOV GAAG Kot ackeitor evydpioTa. Kdbe mpdypappia dokneng 6To vepd e 6160 v
UTOKUTAGTAGT) EVOG AOANTIKOD TPUVUATIGHOD ivVOl GYESIOGHEVO OGTE VO PEATIOVEL TI) AEITOLPYIO TOL HVOGKEAETIKOY GLGTIHLUTOS KAl GLYYPOVAS VE TPOPV-
AGGGEL TO TPUVLLATIGUEVO TUNLLC.

KOTOS TOL KEPOAXIOV 0TOD EivOl VO GYOMAGEL TIG 110TITES TOV VEPOD, T 161 €181k0b £EomMaob Kot TdS avTd Aapfdvovtal vidyn ctov oyedt-
z S A (OA G 18 S 5 ) S A (€5
AGUO TPOYPAUNATOVY AGKNGNG GTO VEPO. e GTOXO TNV 0MOKATAGTAGT TOV aBANTY LET U6 EVav TPOVUATIGHOS.

O 1816TNTES TOL VYPOV TTEPIPGALOVTOS

H ypnon tov vddtvov teptPAALOVTOS Y10 GOKNGY HETA 0o Evay GOANTIKG TPUVIATIGHO EIVOL ATOTEAEGIATIKY Y10 TOV TPUVLATIOL EPOGOV EIVOL KUTAVONTEG
Kot £QaploLovTal [e TOV GMOGTO TPOTO O UPYES KAl O PVGIKES 110N TEG TOV.
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