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Διάρκεια Προγράμματος

Περιγραφή Προγράμματος

Το ΚΕ.ΔΙ.ΒΙ.Μ. του Δ.Π.Θ διοργανώνει για δεύτερη φορά (β` κύκλος)
το Επιμορφωτικό Πρόγραμμα με τίτλο:
«Εκπαίδευση των ειδικών στο σχεδιασμό & την επίβλεψη
προγραμμάτων άσκησης για πρόληψη και λειτουργική
διαχείριση μυοσκελετικών προβλημάτων στο σχολικό
περιβάλλον, στο γυμναστήριο και σε χώρους αναψυχής».

Ιανουάριος 2023 έως Δεκέμβριο 2023

Επιστημονικά Υπεύθυνη

Επιστημονικά Υπεύθυνη του προγράμματος αποτελεί η Καθηγήτρια
του Τμήματος Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού Δ.Π.Θ.
Παρασκευή Μάλλιου.
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Σκοπός του Προγράμματος

Το πρόγραμμα στοχεύει στη μεταφορά και επεξήγηση επιστημονικών
δεδομένων στους εκπαιδευόμενους που απασχολούνται σε χώρους όπως 
 γυμναστήρια, σχολεία, κολυμβητήρια, υδροθεραπευτικά κέντρα κλπ. 
Τα ερευνητικά δεδομένα μετατρέπονται σε εφαρμοσμένη γνώση και στην
απλοποιημένη τους μορφή προσαρμόζονται στις ανάγκες όσων σχεδιάζουν ή
και επιβλέπουν ασκούμενους σε μαζικούς χώρους άθλησης.

Οι επιστήμονες φυσικής αγωγής επιβάλλεται να ενημερώνονται για τις νέες
τάσεις της άσκησης που προάγει τη σωματική ευεξία μέσα από την
πρόληψη μυοσκελετικών προβλημάτων. Τα νέα δεδομένα πρέπει να
φτάσουν και στον πιο μικρό χώρο άσκησης, αφού πλέον είναι ευρέως γνωστό
ότι η κατάλληλη άσκηση προάγει την ασφάλεια των ασκουμένων και τη
δημόσια υγεία.

Σκοπός του προγράμματος είναι η εκπαίδευση των ειδικών άσκησης
σχετικά με την πρόληψη και διαχείριση των μυοσκελετικών
προβλημάτων που εμφανίζονται σε παιδιά αλλά και ενήλικες. 
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Από τη θεωρία στην πράξη… και μόνο ΠΡΑΞΗ!
Το Πανεπιστήμιο μεταφέρεται στο Σπίτι.

Η αλλαγή είναι αναπόφευκτη. Η εξέλιξη όμως, είναι προαιρετική. 
Το εκπαιδευτικό πρόγραμμα του ΚΕΔΙΒΙΜ σας δίνει τη δυνατότητα

εκπαίδευσης και επιμόρφωσης µε ευελιξία 
ως προς τον χώρο και τον χρόνο σας.



Στόχοι του Προγράμματος

Μαθησιακά Αποτελέσματα

Το συγκεκριμένο πρόγραμμα γεφυρώνει το χάσμα μεταξύ της
επιστημονικής κοινότητας που παράγει διαρκώς ερευνητικά
δεδομένα και των ειδικών που εφαρμόζουν ή επιβλέπουν
προγράμματα άσκησης σε χώρους μαζικής άθλησης.

03

Στόχος του προγράμματος είναι να προσφέρει στους
εκπαιδευόμενους τις πλέον σύγχρονες επιστημονικές γνώσεις και
πρακτικές σχετικά με:
α) την αναγνώριση των μυοσκελετικών προβλημάτων που
εμφανίζονται σε παιδιά και ενήλικες
β) τον σχεδιασμό και εφαρμογή  τακτικών πρόληψής τους 
γ) τη διαχείρισή τους μέσω της άσκησης, στο χώρο του
σχολείου, του γυμναστηρίου αλλά και σε άλλους χώρους όπως η
πισίνα, η θάλασσα και η ύπαιθρος.



Αναγκαιότητα 

Τα μυοσκελετικά προβλήματα
εμφανίζονται από τη σχολική ηλικία
(παρεκκλίσεις της ΣΣ, όπως σκολίωση)
και συνεχίζονται στην ενήλικη ζωή (π.χ
κύφωση, λόρδωση και χρόνιος πόνος
στη μέση και τον αυχένα),
περιορίζοντας σε σημαντικό βαθμό την
ικανότητα κίνησης των ατόμων. 

Η παροχή εξειδικευμένης γνώσης πάνω
στα μυοσκελετικά προβλήματα έχει ως
αποτέλεσμα την ανάπτυξη δεξιοτήτων
για την διαχείριση των ατόμων αυτών. 

Η εφαρμογή στοχευμένου
ασκησιολογίου μπορεί να βελτιώσει
την ποιότητα κίνησης των παιδιών και
να προλάβει την εξέλιξη του
προβλήματος. 

Στους ενήλικες, η εκμάθηση τεχνικών
κινητοποίησης μπορεί να αυξήσει την
ικανότητα κίνησης και να βελτιώσει
την ποιότητα ζωής των ατόμων.



Απαιτήσεις
Παρακολούθησης

Εκπαιδευόμενοι04

Σε ποιους απευθύνεται

Το Πρόγραμμα απευθύνεται αποκλειστικά σε πτυχιούχους ΤΕΦΑΑ
Ελλάδας, Κύπρου ή Εξωτερικού.

Για την παρακολούθηση
του προγράμματος, οι
εκπαιδευόμενοι πρέπει να
διαθέτουν:

Πρόσβαση στο Διαδίκτυo

Βασικό χειρισμό Η/Υ

Προσωπικό  e‐mail



Μεθοδολογία Διδασκαλίας

Εκπαιδευτικό υλικό 
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Η διδασκαλία θα πραγματοποιηθεί ΑΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΑ με μεθόδους εξ
αποστάσεως διδασκαλίας.
Θα πραγματοποιούνται online διαλέξεις με την χρήση του Teams
κάθε Σαββατοκύριακο.
Οι διαλέξεις θα περιέχουν σε μεγάλο τους μέρος βίντεο και
φωτογραφικό υλικό από κατάλληλο ασκησιολόγιο που εκτελείται
στους χώρους άσκησης: στο γυμναστήριο, σε πισίνα, θάλασσα και
στην ύπαιθρο.

Στις συμμετέχουσες/στους συμμετέχοντες παρέχονται:

Πρόσβαση στο elearning του μαθήματος

Ηλεκτρονικό υλικό από τις παρουσιάσεις όλων των διαλέξεων 

Ηλεκτρονικά συγγράμματα

Βιβλιογραφία



Κόστος & Μοριοδότηση

Μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος αποδίδεται πιστοποιητικό εξειδικευμένης
επιμόρφωσης 320 ωρών που αντιστοιχούν σε 10 Πιστωτικές Μονάδες/ECTS.

Το Πιστοποιητικό Εξειδικευμένης Επιμόρφωσης μπορεί να αξιοποιηθεί σε
οποιαδήποτε προκήρυξη της οποίας τα κριτήρια αντιστοιχούν στα χαρακτηριστικά του
προγράμματος. Ενδεικτικά και όχι περιοριστικά/δεσμευτικά:
Μοριοδότηση σε εκπαιδευτές ενηλίκων σε προκηρύξεις του ΙΝΕΔΙΒΙΜ (π.χ. ΦΕΚ 3393/τ.
Β/13-08-2020)
2 Μόρια στο σύστημα διορισμών εκπαιδευτικών (Α.Σ.Ε.Π. – μόνιμων και αναπληρωτών)
(Ν. 4589/2019, άρθρο 55, 57, 58)
1 Μόριο στη διαδικασία επιλογής στελεχών εκπαίδευσης
1 Μόριο στους Διευθυντές – Υποδιευθυντές (ΦΕΚ Α`136/03.08.2021)

Γενικότερα, για θέματα ενδεχόμενης μοριοδότησης, οι ενδιαφερόμενοι/ες πρέπει να
απευθύνονται στους αρμόδιους φορείς ή να εξετάζουν την εκάστοτε ισχύουσα
νομοθεσία κατά την περίοδο που θα καταθέσουν/αξιοποιήσουν το πιστοποιητικό
επιμόρφωσης.

Κόστος συμμετοχής
800 ευρώ, με καταβολή 400 ευρώ έως τις 15/01/2023 και 400 ευρώ έως τις
15/07/2023
10% έκπτωση με προπληρωμή εφάπαξ όλο το ποσό μέχρι 15/12/2022 (720 ευρώ)

ΠΡΟΣΟΧΗ!
Σε περίπτωση έκδοσης τιμολογίου, το τελικό κόστος της κάθε ενότητας παραμένει το
ίδιο (στην τιμή συμπεριλαμβάνεται ΦΠΑ).

Σε περίπτωση απρόοπτου κωλύματος παρακολούθησης του σεμιναρίου –  ενότητας,
προβλέπεται η επιστροφή των χρημάτων, αρκεί αυτό να δηλωθεί ημερολογιακά πριν
την έναρξη της συγκεκριμένης ενότητας.

ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΛΗΡΩΜΗΣ
Η κατάθεση πραγματοποιείται στον Τραπεζικό Λογαριασμό
GR98 0172 3520 0053 5209 2260 595 , Τράπεζα Πειραιώς με αιτιολογία
«ΚΕ 70018 το Ονοματεπώνυμό σας και όνομα Πατρός».
Εάν η κατάθεση γίνει από άλλη Τράπεζα στο όνομα δικαιούχου που θα χρειαστείτε
θα βάλετε «Ειδ. Λογ. Κονδυλίων Έρευνας ΔΠΘ».
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To ΚΕΔΙΒΙΜ του Πανεπιστημίου Θράκης,
αποτελεί μια κυψέλη γνώσης, έμπνευσης και

δημιουργικότητας. 
Αναβάθμισε τις γνώσεις σου, εκπαιδεύσου από
τους πλέον αξιόπιστους επιστήμονες και γίνε

συλλέκτης εμπειριών.

Για Εγγραφές ΕΔΩ

https://kedivim.duth.gr/avada_portfolio/4512/#form


 Αναλυτικό Πρόγραμμα

Α΄ μέρος 
(4,5 μήνες)
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Φιλοσοφία και στόχοι του προγράμματος άσκησης με στόχο τη
διαχείριση μυοσκελετικών προβλημάτων στον ευρύ πληθυσμό με
εφαρμογές στους χώρους μαζικής άθλησης.

Επιλεγμένα θέματα Ανατομίας και Λειτουργικής Ανατομικής (ΣΣ,
άνω και κάτω άκρα) – Εφαρμογές στην άσκηση.
Αναπνοή – Λειτουργία της αναπνοής κατά την άσκηση.
Core Training και ασκήσεις τύπου Pilates με το βάρος του σώματος
και με εξοπλισμό.

Ασκήσεις τύπου Pilates με Swiss Ball, Λάστιχα.

Pilates Reformer- μηχανικά χαρακτηριστικά & σχεδιασμός
ασκησιολογίου.
Περιτονίες – μυοπεριτονία. Θεωρίες για την μυοπεριτονία & την
λειτουργία τους - Μυοπεριτονιακή συνέχεια – Εφαρμογές στην
άσκηση
Βελτίωση της μυοπεριτονιακής λειτουργίας με τεχνικές πίεσης:
Μυοπεριτονιακή απελευθέρωση με Foam Rollers.

Βελτίωση της μυοπεριτονιακής λειτουργίας με άσκηση (Φυσική
κατάσταση της μυοπεριτονίας).



 Αναλυτικό Πρόγραμμα

Α΄ μέρος 
(4,5 μήνες)
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Άσκηση στο νερό – Εφαρμογές στη μυοπεριτονιακή λειτουργία.

Προπόνηση Ευλυγισίας – αντιμετώπιση βραχύνσεων και πρόληψη

εμφάνισής τους.

Προπόνηση Μυϊκής Ενδυνάμωσης στο γυμναστήριο, στο σχολικό

περιβάλλον και σε χώρους άθλησης και αναψυχής Ι.

Προπόνηση Μυϊκής Ενδυνάμωσης στο γυμναστήριο, στο σχολικό

περιβάλλον και σε χώρους άθλησης και αναψυχής ΙΙ.

Κύφωση – είδη κύφωσης. Στόχοι προγραμμάτων άσκησης για

πρόληψη και λειτουργική διαχείριση ατόμων με κυφωτική στάση

και προτεινόμενες ασκήσεις.

Εφαρμογή προγραμμάτων άσκησης για πρόληψη και λειτουργική

διαχείριση ατόμων με κυφωτική στάση στο γυμναστήριο, στο

σχολικό περιβάλλον και σε χώρους άθλησης και αναψυχής.

Επικοινωνία και τεχνικές πληροφόρησης του ειδικού της άσκησης

με τους ασκούμενους.



 Αναλυτικό Πρόγραμμα

Β΄ μέρος 
(4,5 μήνες)
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Σκολίωση. Στόχοι προγραμμάτων άσκησης για πρόληψη και
λειτουργική διαχείριση ατόμων με σκολίωση και προτεινόμενες
ασκήσεις.
Εφαρμογή προγραμμάτων άσκησης για πρόληψη και λειτουργική
διαχείριση ατόμων  με σκολίωση στο γυμναστήριο, στο σχολικό
περιβάλλον και σε χώρους άθλησης και αναψυχής.
Τεχνικές επικοινωνίας μεταξύ του ειδικού της άσκησης και του
ασκούμενου με σκοπό την ανατροφοδότηση κατά την επίβλεψη
προγραμμάτων άσκησης.
Λόρδωση και επίπεδη ράχη. Στόχοι προγραμμάτων άσκησης για
πρόληψη και λειτουργική διαχείριση ατόμων με λόρδωση και
επίπεδη ράχη προτεινόμενες ασκήσεις.
Εφαρμογή προγραμμάτων άσκησης για πρόληψη και λειτουργική
διαχείριση ατόμων σε άτομα με λόρδωση ή επίπεδη ράχη στο
γυμναστήριο, στο σχολικό περιβάλλον και σε χώρους άθλησης και
αναψυχής.
Χρόνιος πόνος στον αυχένα.



 Αναλυτικό Πρόγραμμα

B΄ μέρος 
(4,5 μήνες)
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Στόχοι προγραμμάτων άσκησης για πρόληψη και διαχείριση του

χρόνιου πόνου στον αυχένα. Προτεινόμενα προγράμματα άσκησης

στο γυμναστήριο, στο σχολικό περιβάλλον και σε χώρους άθλησης

και αναψυχής.

Χρόνιος πόνος στη μέση

Στόχοι προγραμμάτων άσκησης για πρόληψη και διαχείριση του

χρόνιου πόνου στη μέση. 

Χρόνιος πόνος στον αυχένα και τη μέση προτεινόμενα

προγράμματα άσκησης στο νερό

Συμβουλευτική σε ασθενείς με χρόνιο πόνο και τεχνικές

παρακίνησής τους για την εφαρμογή των προγραμμάτων άσκησης

Εφαρμογή προγραμμάτων άσκησης σε άτομα με παρεκκλίσεις

(κύφωση, σκολίωση, λόρδωση κλπ) στο νερό

Σχεδιασμός και Δόμηση της Προθέρμανσης και της Προπονητικής

Μονάδας

Περιοδισμός της Προπόνησης στο γενικό πληθυσμό με στόχο τη

διατήρηση της υγείας

Προπόνηση στην παιδική ηλικία

Σχεδιασμός προγραμμάτων άσκησης για έλεγχο του σωματικού

βάρους



ΜΑΛΛΙΟΥ ΒΙΒΙΑΝ
ΚΑΘΗΓΗΤΡΙΑ ΤΕΦΑΑ, ΔΠΘ 

ΔΙΔΑΣΚΟΝΤΕΣ ΜΕ ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΟ ΕΡΓΟ 
& ΔΙΕΘΝΗ ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΗ

Επιστημονικά Υπεύθυνη Προγράμματος 

ΜΠΕΝΕΚΑ ΑΝΑΣΤΑΣΙΑ
 ΚΑΘΗΓΗΤΡΙΑ ΤΕΦΑΑ, ΔΠΘ 

ΓΙΟΦΤΣΙΔΟΥ ΑΣΗΜΕΝΙΑ
ΑΝΑΠΛ. ΚΑΘΗΓΗΤΡΙΑ ΤΕΦΑΑ, ΔΠΘ 

ΧΑΤΖΗΝΙΚΟΛΑΟΥ ΑΘΑΝΑΣΙΟΣ
ΑΝΑΠΛ. ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ ΤΕΦΑΑ, ΔΠΘ 

Διδάσκοντες 

ΑΥΛΩΝΙΤΗ ΑΛΕΞΑΝΔΡΑ
ΑΝΑΠΛ. ΚΑΘΗΓΗΤΡΙΑ ΤΕΦΑΑ, ΔΠΘ

ΔΑΣΚΑΛΑΚΗ ΚΑΤΕΡΙΝΑ
ΔΙΔΑΚΤΟΡΑΣ, ΔΠΘ

ΠΡΩΤΟΠΑΠΠΑ ΜΑΡΙΑ
ΥΠΟΨ. ΔΙΔΑΚΤΟΡΑΣ, ΔΠΘ

ΜΑΚΡΗ ΕΥΑΓΓΕΛΙΑ
ΥΠΟΨ. ΔΙΔΑΚΤΟΡΑΣ ΤΕΦΑΑ, ΔΠΘ

Στο πρόγραμμα διδάσκουν εκπαιδευτές υψηλής επιστημονικής
κατάρτισης με μεγάλη εμπειρία στην πρακτική εφαρμογή
προγραμμάτων πρόληψης και διαχείρισης μυοσκελετικών 



Πληροφορίες 

Γιοφτσίδου Ασημένια 
 T. +30 6980242455, 10.00 – 14.00

 Email. agioftsi@phyed.duth.gr
 

Για Εγγραφές ΕΔΩ

https://kedivim.duth.gr/avada_portfolio/4512/#form

