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Στην Ελλάδα τα ποσοστά του καπνίσματος και σε άνδρες και σε γυναίκες είναι πολύ υψηλή, χαρακτηριστικό παράδειγμα είναι ότι η χωρά μας καταλαμβάνει την πρώτη θέση ανάμεσα στις χώρες τις δυτικής Ευρώπης.Επίσης η μάστιγα του καπνίσματος αποτελεί σύγχρονο φαινόμενο ακόμα και μόδα θα μπορούσαμε να το εκφράσουμε στα σχολεία, καθημερινά μαθητές γυμνάσιου και λυκείου καπνίζουν αρκετή ποσότητα καπνού και υιοθετούν λανθασμένες βάσεις και συνήθειες για την μετέπειτα ζωή τους.Στόχος του προγράμματος είναι να ευαισθητοποιήσει τα άτομα που καπνίζουν και να οδηγηθούν μέσα από την άθληση, την διατροφή και την πνευματική υγεία σε ένα πιο υγιεινό τρόπο ζωής . Τα άτομα αυτά το να κόψουν το τσιγάρο είναι κάτι το αδύνατο, για αυτό το πρόγραμμα θα στοχεύει στη σταδιακή ελάττωση του.
Επίσης το κομμάτι της φυσικής κατάστασης χωρίζεται σε 3 μπερετών μυϊκή ενδυνάμωση, την βελτίωση της αερόβιας ικανότητας και την ανάπτυξη της ευλυγισίας. Αυτά όσον αφορά την προπόνηση ,επιπλέον θα πρέπει να παρέχεται στους καπνιστές ψυχολογική υποστήριξη και διαρκείς ανατροφοδότηση τόσο από τον προπονητή του αλλά κυρίως και από το οικογενειακό του περιβάλλον. Αυτό θα του δώσει δύναμη και θέληση για να μην τα παρατήσει στο δύσκολο δρόμο που έχει να διαβεί.
Το πρόγραμμα αυτό απευθύνεται σε άτομα με χρόνια χρήση καπνού ,ηλικίας από 20-35 χρονών και θα ενταχθούν στο πρόγραμμα με στόχο την πρόληψη αλλά κυρίως για την βελτίωση της καθημερινότητας τους και του επιπέδου ζωής.
Τα οφέλη της φυσικής αγωγής είναι πλέον γνωστά στον περισσότερο κόσμο ωστόσο υπάρχουν κάποιες ομάδες ατόμων που έχουν υιοθετήσει λάθος στάσεις ζωής. Στη συγκεκριμένη περίπτωση οι καπνιστές καθημερινά επιβαρύνουν τον οργανισμό τους με μεγάλες ποσότητες νικοτίνης και αυτό έχει σαν αποτέλεσμα αρκετά προβλήματα για την υγεία τούτα προβλήματα που αντιμετωπίζουν οι καπνιστές είναι οι παθήσεις των πνευμόνων όπως τον καρκίνο, την χρόνια αποφρακτική πνευμονοπάθεια, το πνευμονικό εμφύσημα και την ελάττωση της πνευμονικής χωρητικότητας.
Επίσης έχει επιπτώσεις στις παθήσεις του στομάχου και του δωδεκακτύλου όπως γαστρίτιδα και έλκος.
Μια ακόμη αρνητική επίπτωση είναι η προσβολή του ανοσοποιητικού συστήματος και ο οργανισμός είναι πιο ευαίσθητος σε οποιαδήποτε απειλή από το περιβάλλον (πχ  ίωση)
Η τελευταία επίπτωση έχει να κάνει με την γενική εικόνα των ανθρώπων όπου στη πλειοψηφία των περιπτώσεων έχουν ζαρωμένο δέρμα, παρουσιάζεται έλλειψη τριχοφυΐας στη κεφαλή, χαμηλό επίπεδο οδοντοστοιχίας και κιτρινισμένα νύχια. Επίσης γενικά όταν ένας άνθρωπος έχει έναν άνθρωπος έχει μια καθημερινή συνηθείας (στη περίπτωση μας το κάπνισμα) θα επιδίδεται και σε άλλες .Σύνηθες φαινόμενο με το κάπνισμα είναι τις πρωινές ώρες οι αμέτρητοι καφέδες σε συνδυασμό με την νικοτίνη και ήδη τα άτομα έχουν χάσει δύο πολύ σημαντικά γεύματα της ημέρας (πρωινό και δεκατιανό) που θα τους βοηθούσε στο να ανταπεξέλθουν στις υποχρεώσεις της καθημερινότητας.
Τα άτομα αυτά κατά πλειοψηφία θα επιδίδονται και σε κάποια ποσότητα αλκοολούχων ποτών, προκαλώντας σοβαρά προβλήματα στομάχι τους.
Στις επιπτώσεις αξίζει να σημειωθεί και ο καθιστικός τρόπος ζωής λόγου του μειωμένου επιπέδου φυσικής κατάστασης και αυτό συνεπάγεται με μείωση της μεγίστης πρόσληψης οξυγόνου(VO2 max) και ατροφίας των μυών.
Αναλύοντας πιο πάνω τις επιπτώσεις που περιβάλουν τους καπνίζοντες θα πρέπει για να βελτιώσουν την ποιότητα ζωής τους. Αυτό θα γίνει με την συμμετοχή τους σε προγράμματα άσκησης. Τα οφέλη που θα έχουν οι καπνιστές από την συμμετοχή τους συμμετοχή στο πρόγραμμα άσκησης είναι τα εξής:
· Mίωση του κινδύνου καρδιοπάθειας η ακόμα και προώρου θανάτου
· Μείωση του κινδύνου νοσημάτων όπως σακχαρώδης διαβήτης, υπέρταση, εγκεφαλικό επεισόδιο και οστεοπόρωση.
· Χαλάρωση και μείωση του άγχους
· Ενδυνάμωση των μυών με την χρήση ελεύθερων βαρών αλλά και μηχανημάτων γυμναστικής.
· Βελτίωση της εμφάνισης και στάσεις του σώματος.
· Μείωση της πιθανότητας κρυολογήματος εξαιτίας της βελτίωσης από την άσκηση του ανοσοποιητικού συστήματος.
Για όλους τους παραπάνω λόγους βλέπουμε ότι όσο πιο νωρίς ένα άτομο ελλατώσει ή ακόμα σταματήσει το κάπνισμα και σε συνδυασμό με την άσκηση θα έχει μια πιο βατή  καθημερινότητα με αποτέλεσμα να ζήσει περισσότερα χρόνια και να μην αντιμετωπίσει άσχημα γερατειά (ανικανότητα σηκώματος από το κρεβάτι, μείωση αυτοεξηπηρετικότητας  ,εξάρτηση από τρίτους κα)
Τα προσδοκώμενα αποτελέσματα που θα έχουν τα άτομα από την συμμέτοχη τους στη φυσική αγωγή είναι τα εξής:
Όσον αφορά την αερόβια ικανότητα τα οφέλη είναι η βελτίωση της γενικής φυσικής κατάστασης, την βελτίωση του καρδιαγγειακού και καρδιοαναπνευστικού συστήματος, την μείωση του ποσοστού λίπους στο σώμα, και τέλος αύξηση της αντοχής.
Σχετικά από την άσκηση με αντιστάσεις τα οφέλη είναι η καταπολέμηση της παχυσαρκίας καθώς η χρήση αντιστάσεων συμβάλλει αποδειγμένα στο έλεγχο του σωματικού βάρους, ενδυναμώνει και χαρίζει υγεία στα οστά καθώς αυξάνει την οστική πυκνότητα (όσο μικρότερη ηλικία ξεκινήσει κάποιος την προπόνηση με αντιστάσεις τόσο καλύτερα αποτελέσματα έχει σχετικά με την πυκνότητα των οστών), επίσης βοηθάει στην ανάπτυξη των οστών  και αυτό συνεπάγεται καλύτερη καθημερινή ζωή και τέλος καταπολεμάει τις ασθένειες όπως  το σάκχαρο, την χοληστερίνη και το διαβήτη
Σημαντικά είναι επίσης τα της φυσικής αγωγής από την προπόνηση ευλυγισίας.
Μερικά πλεονεκτήματα είναι η ευελιξία και το εύρος κίνησης που θα βοηθήσουν τα άτομα να εκτελούν τις καθημερινές δουλειές τους πιο εύκολα, επίσης κάνοντας διατάσεις μετά το τέλος του προγράμματος αποφεύγουμε την συσσώρευση του γαλακτικού οξέος στο αίμα αλλά μπορεί να τους βοηθήσει και ανεξάρτητα με το αν έχουν κάνει άσκηση (όπως αν έχουν κάποιο πόνο στη μέση) .Τέλος να αναφέρουμε ότι με την χρήση διατατικων ασκήσεων οι μύες αιματώνονται με αποτέλεσμα μια καλύτερη αθλητική απόδοση και χωρίς τραυματισμούς.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ
Αρχικά πριν εντάξουμε κάθε αθλούμενο μας σε πρόγραμμα γυμναστικής θα πρέπει να βεβαιωθούμε ότι δε διατρέχει κάποιο κίνδυνο την ώρα που κάνει άσκηση, για αυτό θα πρέπει να κάνει γενικές εξετάσεις αίματος. Επιπλέον όσο αφορά το προπονητικό κομμάτι θα πρέπει να δούμε αν έχει στο σώμα του κάποια πάθηση της σπονδυλικής στήλης όπως σκολίωση-κύφωση του κάνουμε ένα τεστ για να μετρήσουμε την μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου,να μετρήσουμε το λίπος στο σώμα του (χρησιμοποιώντας δερματοπτυχόμετρο) και τέλος να τον ενημερώσουμε για την ενδυμασία που πρέπει να φοράει (πχ πάντα με φόρμες ανάλογα τον καιρό και δέσιμο των κορδονιών στα παπούτσια του).
Στη συνέχεια θα είναι έτοιμος να ενταχθεί στο πρόγραμμα μας.
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ΜΑΘΗΜΑ 1.
Στόχος του μαθήματος είναι η γνωριμία με ασκήσεις ευλυγισίας και ανάπτυξη της αερόβιας ικανότητας. Η μέθοδος που θα χρησιμοποιήσουμε για την βελτίωση της ευλυγισίας είναι δυναμικής διατάσεις των μυϊκών ομάδων κυρίως που θα συμμετέχουν (στη περίπτωση μας τετρακέφαλος προσαγωγοί-απαγωγοί, δικέφαλος μιριαίοςκαι γαστροκνημίου μύες) και μετά το πέρας της προπόνησης στατικές διατάσεις όλων των μυών του σώματος (η αποθεραπεία μπορεί να συνοδεύεται και από απαλή μουσική)
Η μέθοδος τώρα που θα εφαρμόσουμε για την αερόβια ικανότητα θα είναι η αερόβια διαλλειματική καθώς οι ασκούμενοι μας δεν έχουν ακόμα επαρκή φυσική κατάσταση για να εκτελέσουν την συνεχόμενη.
Μία γενική δραστηριότητα είναι το τρέξιμο, οπού η αρχική διαρκεί θα κυμαίνεται στα 15-20 λεπτά.
ΜΑΘΗΜΑ 2.
Στόχος του μαθήματος είναι η μυϊκή ενδυνάμωση και οι ανάπτυξη της ισορροπίας.
Αρχικά για το πρώτη θα πρέπει να βεβαιωθούμε αν ο ασκούμενός μας γνωρίζει την τεχνική των ασκήσεων με αντιστάσεις αλλιώς θα πρέπει πρώτα να μάθει άριστα την τεχνική και αργότερα να βάλουμε κιλάΗμέθοδος που θα χρησιμοποιήσουμε είναι  η πυραμιδική ξεκινώντας πάντα από τις πολυαρθρικές ασκήσεις.
Για τη ανάπτυξη της ισορροπίας θα χρησιμοποιήσουμε το σχοινάκι  και ασκήσεις σλάλομ και αλλαγής κατεύθυνσης.
Μια γενικευμένη δραστηριότητα είναι οι πιέσεις πάγκου για την ανάπτυξη του μείζων θωρακικού μυός.
ΜΑΘΗΜΑ 3.
Στόχος του μαθήματος είναι η ανάπτυξη της αερόβιας ικανότητας ,και η μέθοδος θα είναι και πάλι η αερόβια διαλλειματική  έως τα 20λεπτά  στοχεύοντας να φτάσουμε την διάρκεια στα 30 λεπτά σε 3 εβδομάδες.
Μια γενικευμένη δραστηριότητα μπορεί να είναι το τρέξιμο σε ποδήλατο.
ΜΑΘΗΜΑ 4.
Στόχος του μαθήματος είναι η μυϊκή ενδυνάμωση  και η μέθοδος που θα χρησιμοποιηθεί είναι η κυκλική (η ένταση είναι αντίστροφος ανάλογη με την διάρκεια )
Ένα γενικευμένο πλάνο η επιλογή τεσσάρων δραστηριοτήτων εκτελούμενες χωρίς διάλλειμα με την μόνη προϋπόθεση ότι να μην γυμνάζουμε μια μυϊκή ομάδα δυο συνεχόμενες φορές
Πιέσεις επικλινή πάγκου-ημηκαθίσματα-πιέσεις ώμων με αλτήρες-εκτάσεις δικέφαλου μηριαίου στο μηχάνημα.

ΜΑΘΗΜΑ 5.
Στόχος της συγκεκριμένης προπόνησης θα είναι η μυϊκή χαλάρωση του καπνίζοντα, ξεκινώντας στην αρχή με ασκήσεις χαλάρωσης  και στη συνέχεια εκτελώντας διατάσεις για όλους τους μύες του σώματος.
Μία γενικευμένη δραστηριότητα είναι η εισπνοή από την μύτη και η εκπνοή από το στόμα (να τονίζεται στον ασκούμενο η αναπνοή να γίνεται σταθερά και ελεγχόμενα, και ότι οι ασκήσεις αυτές μπορούν να γίνουν και στο σπίτι).

ΜΑΘΗΜΑ 6.
Στόχος του μαθήματος είναι η μυϊκή ενδυνάμωση και η βελτίωση της αερόβιας ικανότητας. Η προπόνηση θα ξεκινήσει με τις ασκήσεις μυϊκής ενδυνάμωσης και στη συνεχεία θα γίνει το κομμάτι του αερόβιου προγράμματος προκειμένου  να έχουμε τα βέλτιστα αποτελέσματα.
Μια γενικευμένη δραστηριότητα είναι τα βαθιά καθίσματα (επιτηρώντας πάντα τον ασκούμενο, διορθώνοντας τα λάθη του αλλά επαινώντας και τη σωστή τεχνική .

ΑΝΑΛΥΤΙΚΗ ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΣΧΕΔΙΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
Πριν περάσουμε στη προπόνηση πρέπει να βεβαιωθούμε για το πώς αισθάνεται ο ασκούμενος τη συγκεκριμένη μέρα (πχ μπορεί να είχε μια δύσκολη μέρα άρα πρέπει να προσαρμόσουμε το πρόγραμμα μας ανάλογα με τις απαιτήσεις του, να ελέγξουμε αν φοράει την κατάλληλη ενδυμασία, αν έχει αδειάσει την ουροδόχο κύστη και τέλος κατά την διάρκεια της άσκησης να είμαστε συνέχεια δίπλα του σε περίπτωση που χρειαστεί κάτι.
Αρχικά το πρόγραμμα φυσικής αγωγής θα ξεκινήσει με την κατάλληλη προθέρμανση προκειμένου να αιματωθούν οι μύες του σώματος και να αποφύγουμε κάποιο ανεπιθύμητο τραυματισμό.

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ
Τρέξιμο μέτριας έντασης για 10 λεπτά στο διάδρομο του γυμναστηρίου και στη συνέχεια δυναμικές διατάσεις οι οποίες θα περιλαμβάνουν τις εξής ασκήσεις:
1.περιστροφές κεφαλιού (όχι κυκλικά αλλά δεξιά-αριστερά και εμπρός και πίσω),2.κυκλικες κινήσεις των χεριών,3.εκτάσεις ώμων 4.αιωρήσεις προσαγωγών-απαγωγών,5.jumping jacks και τέλος 6.πιέσεις γλουτιαίων κρατούμενος από ένα σταθερό σημείο.
Η διάρκεια  θα είναι περίπου 5 λεπτά και οι επαναλήψεις θα κυμαίνονται από 8-10 στην κάθε άσκηση.
Αφού ολοκληρώθηκε η προθέρμανση ο ασκούμενος είναι έτοιμος να περάσει με ομαλότητα στο κύριο μέρος της άσκησης.
ΚΥΡΙΟ ΜΕΡΟΣ
ΣΤΟΧΟΣ,ΜΥΙΚΗ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ
ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΜΕΘΟΔΟΣ,ΑΥΞΑΝΟΜΕΝΗ ΠΥΡΑΜΙΔΙΚΗ
ΜΕΣΑ ΕΠΙΤΕΥΞΗΣ,ΠΟΛΥΑΡΘΡΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ,ΜΗΧΑΝΗΜΑΤΑ
ΕΝΤΑΣΗ,75-90%
ΔΙΑΡΚΕΙΑ,40 ΛΕΠΤΑ
ΔΙΑΛΛΕΙΜΑ,70-90 ΔΕΥΤΕΡΟΛΕΠΤΑ
ΑΣΚΗΣΗ1.(4χ12,10,8,6)
Βαθιά καθίσματα ασκούμενος τοποθετεί την μπάρα πίσω από τους ώμους του κ με ελεγχόμενη ταχύτητα εκτελεί την άσκηση. Πρέπει να του τονίζουμε τα εξής σημεία κλειδιά, ίσια σπονδυλική στήλη ,πόδια στο άνοιγμα των ώμων, να κοιτάει ένα νοερό σημείο ψηλά ,και τα γόνατα κατά την διάρκεια τις κινήσεις να μην περνάνε τα γόνατα.
ΑΣΚΗΣΗ2.(3Χ12,10,8)
Προβολές ποδιών με αλτήρες, από όρθια στάση εκτελεί μεγάλο βήμα με το γόνατο του πίσω ποδιού να μην ακουμπάει το έδαφος του επισημάνουμε ότι όσο μεγαλύτερο εύρος κίνησης κάνει ενεργοποιεί και τους γλουτιαίους)
ΑΣΚΗΣΗ3.(4Χ12,10,8,6)
Κάμψεις δικέφαλου μηριαίου στο μηχάνημα, προσέχουμε η κίνηση να γίνεται ελεγχόμενα
ΑΣΚΗΣΗ4.(4Χ12,10,8,6)
Στρατιωτικές πιέσεις ώμων, κρατώντας την μπάρα στο άνοιγμα των ώμων εκτελεί πιέσεις. Σημαντικό είναι να του τονίζουμε να έχει την σπονδυλική στήλη ίσια και τα πόδια στο άνοιγμα των ώμων.
ΑΣΚΗΣΗ5.(3Χ12,10,8)
Πλάγιες εκτάσεις ώμων, κρατώντας ένα ικανό βαράκι και στα δύο χέρια εκτελεί τις εκτάσεις και εμείς από την πλευρά μας του επισημάνουμε να έχει μια φυσιολογική στάση σώματος να μην καμπουριάζει για να εκτελέσει την κίνηση)
και η έκκεντρη φάση να σταματάει όταν το βαράκι θα είναι παράλληλο  με το έδαφος.
ΕΠΙΠΡΟΣΘΕΤΗ ΑΣΚΗΣΗ.(3Χ10,8,6)
Έλξεις στο μονόζυγο, τα χέρια στο Άνοιγμα των ώμων ,ίσια σπονδυλική στήλη ,το στήθος στο ανέβασμα να φτάνει την μπάρα και τέλος η κίνηση να γίνεται ελεγχόμενα.
ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ
Κατά την διάρκεια της αποθεραπείας καλό είναι να ρωτάμε τον ασκούμενο τι του άρεσε και τι όχι ,πως αισθάνεται μετά την προπόνηση και τι τον δυσκόλεψε .
Στην συνέχεια εκτελούμε διατατικές ασκήσεις (στατικές) οι οποίες είναι:
1.διάταση τρικεφάλου,2.διάταση ώμων,3.στάση γάτας,4.διάταση προσαγωγών μυών και τέλος του τετρακέφαλου και του δικέφαλου μηριαίου.
Αφού έχει ολοκληρωθεί το πρόγραμμα δίνουμε στον ασκούμενο κάποιες συμβουλές όπως ,φάε ένα θρεπτικό μεταπροπονητικό γεύμα αποτελούμενο από πρωτεΐνες και υδατάνθρακές ,πιες αρκετό νερό και ενθαρρύνοντας τον παράλληλα για την όσο μεγαλύτερη αποχή από το κάπνισμα.

 Τέλος θα πρέπει να υπάρχει και αξιολόγηση του προγράμματος για να δούμε τα θετικά σημεία του προγράμματος αλλά και να βελτιώσουμε τα αρνητικά.
Tο επίπεδο της αερόβιας ικανότητας είναι ένας δείκτης που σχετίζεται άμεσα και με την πιθανή διακοπή του καπνίσματος, για τον υπολογισμό ωστόσο πρέπει να χρησιμοποιηθεί εργαστηριακός εξοπλισμός με εργόμετρο σε συνδυασμό με ηλεκτρονικό υπολογιστή όπου θα μας δείχνει τα αποτελέσματα.
Επίσης μια άλλη μέθοδος αξιολόγησης είναι η λιπομέτρηση που μπορεί να πραγματοποιηθεί εργαστηριακά με τη  μέθοδο DEXA αλλά και με την χρήση δερματοπτυχόμετρου.
Συνοψίζοντας θα πρέπει ο ασκούμενος μας να αλλάξει φιλοσοφία για την ζωή και πρέπει να δει πραγματικά μέσα του τι είναι αυτό που τον ευχαριστεί, ένα τσιγάρο ή η προοπτική μιας ασφαλούς ζωής μακριά από αρρώστιες και νοσοκομεία.


