731 – Διάλεξη 8 – ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ ΚΑΤΑΝΟΗΣΗΣ
1. Ποιες είναι διαφορές μεταξύ Exercise guidelines & Lifetime PA guidelines; Ποια τα πλεονεκτήματα των σύγχρονων οδηγιών;
2. Πως κατανοείτε τη ‘συσσώρευση’ της ΦΔ;
3. Γιατί οι ηλικιωμένοι απαιτούν ειδική προσοχή στη συνταγογράφηση της άσκησης;
4. Ποια βήματα θα ακολουθήσετε στη συνταγογράφηση της άσκησης για έναν τυπικό ενήλικα;
5. Ποια η διαφορά μεταξύ των εννοιών της φυσικής δραστηριότητας, άσκησης και προπόνησης για κάποιο σπορ/άθλημα;
6. Πως σχετίζεται το ακρωνύμιο FITT με τη συνταγογράφηση/δοσολογία της άσκησης για υγεία και για απόδοση;
7. Τι σημασία πιστεύετε ότι έχουν και πως εφαρμόζονται οι προπονητικές αρχές της ατομικότητας, της προοδευτικής επιβάρυνσης και της ηλικίας στη συνταγογράφηση της άσκησης για παιδιά, ενήλικες και ηλικιωμένους αντίστοιχα;
8. Τι οδηγίες θα δίνατε στους εκπαιδευτικούς των σχολείων ώστε να βοηθήσουν τους μαθητές τους να ‘συσσωρεύσουν’ μεγαλύτερο όγκο ΦΔ στο περιβάλλον του σχολείου;
9. Αναφέρατε 5 απλές συμβουλές που θα δίνατε στους γονείς σας ώστε να γίνουν πιο δραστήριοι στην καθημερινότητά τους, βασισμένοι στη διεθνή βιβλιογραφία.
Θα χαρώ να μου στείλετε τις απαντήσεις σας στο a.avgerinos@euc.ac.cy για να τις συζητήσουμε!
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