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ΦΤΗΚΖ ΕΩΖ-ΑΚΖΖ-ΤΓΗΔΗΝΟ ΣΡΟΠΟ 

ΓΗΑΒΗΩΖ 

Ζ απνζχλδεζε ηνπ αλζξψπνπ απφ ηελ θχζε θαηαιήγεη λα ππνθέξεη θαη 
λα βαζαλίδεηαη ςπρνζσκαηηθά, αλήκπνξνο λα αληηιεθζεί ηελ 
πξαγκαηηθή αηηία ηεο θαηάζηαζεο ηνπ: ε απνζχλδεζε ηνπ απφ ηνπο 
Νφκνπο ηεο Φχζεο, ηνλ έρεη εγθισβίζεη, ηνλ έρεη παγηδέςεη ζε κία δσή 
μέλε πξνο ηνλ πξαγκαηηθφ ζθνπφ ηεο χπαξμήο ηνπ, μέλε πξνο ηελ ίδηα 
ηε θχζε ηνπ αλζξψπνπ. Ο νξγαληζκφο ηνπ κνηξαία δελ κπνξεί λα αληέμεη 
ην θνξηίν κηαο μέλεο θαη δηαζπαζκέλεο δσήο θαη λνζεί. 

Σν αλζξψπηλν ζψκα, ν αλζξψπηλνο νξγαληζκφο είλαη κηα ηέιεηα 
απεηθφληζε ζε κηθξνγξαθία ηεο εθαξκνγήο θαη έθθξαζεο ηεο Φπζηθήο 
Ννκνηέιεηαο. Σα πάληα ζην αλζξψπηλν ζψκα ζπλδένληαη κεηαμχ ηνπο 
θαη ηα πάληα ιεηηνπξγνχλ κέζα ζε κία άθξσο ιεηηνπξγηθή ζπλεξγαζία 
(ην Νεπξηθφ ζχζηεκα ζπλεξγάδεηαη κε ην Καξδηoαγγεηαθφ ζχζηεκα θαη κε 
ην Δλδνθξηληθφ ζχζηεκα γηα παξάδεηγκα), αλ απηή ε ζπλεξγαζία 
δηαηαξαρζεί κε θάπνην ηξφπν, ηφηε ν αλζξψπηλνο νξγαληζκφο ζα 
λνζήζεη.  

Κη φκσο, δίρσο λα ην θαηαιαβαίλεη, ν ζχγρξνλνο άλζξσπνο δεη ηε δσή 
ηνπ "θφληξα" ζηε Φπζηθή Ννκνηέιεηα.. Έλα κηθξφ αιιά ελδεηθηηθφ 
απνηέιεζκα απηήο ηεο ελαληίσζεο ηνπ αλζξψπνπ απέλαληη ζην "δελ 
θαηά θχζηλ" είλαη ην άγρνο, ην ζηξεο θαη ε έληαζε λα ζεσξνχληαη 
αλαπφθεπθηεο θαη δεδνκέλεο θαηαζηάζεηο ηνπ ζχγρξνλνπ ηξφπνπ δσήο.. 

Ο άλζξσπνο πνπ πνξεχεηαη ελαξκνληζκέλνο κε ηε Φχζε πνξεχεηαη ζε 
κία ζηαζεξή πνξεία: ζπλππάξρεη κε ηνπο άιινπο αξκνληθά αιιά κπνξεί 
σζηφζν λα πθίζηαηαη θαη σο απηφλνκε χπαξμε, γεκάηνο δσή θαη 
απηνπεπνίζεζε. 

Σφηε αθξηβψο αξρίδεη λα ζπλεηδεηνπνηεί πιένλ, ηνπο ιεπηνχο εθείλνπο 
κεραληζκνχο πνπ δηαπεξλνχλ ηηο αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξέο θαη ηα 
θνηλσληθά θαηλφκελα. 

Αλαιακβάλεη ηελ επζχλε ηεο δσήο ηνπ, θαηαλνψληαο επηηέινπο ηηο 
ζπλέπεηεο θαη ηηο αξλεηηθέο επηδξάζεηο ησλ δηθψλ ηνπ πξάμεσλ θαη 
επηινγψλ. Καη γίλεηαη πιένλ ηθαλφο θαη παλέηνηκνο λα πξαγκαηνπνηήζεη  

ηηο αλαγθαίεο αιιαγέο πξνο φθεινο ηεο δηθήο ηνπ δσήο αιιά θαη ηεο 
δσήο ησλ άιισλ. 
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ΤΓΙΔΙΝΟ ΣΡΟΠΟ ΓΙΑΒΙΩΗ ΚΑΙ ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΚΑΙ ΟΦΔΛΗ 

 

Γηαηξνθή 

ε γεληθέο γξακκέο ε δηαηξνθή ζε θάζε ειηθία ζα πξέπεη λα πιεξνί 
νξηζκέλεο βαζηθέο πξνυπνζέζεηο: 

 Να παξέρεη ελέξγεηα 

 Να έρεη σο θνξκφ ηνπο 
πδαηάλζξαθεο (δεκεηξηαθά 

 θαη ηα πξντφληα νιηθήο 
αιέζεσο) 

 Να πεξηέρεη αλαινγηθά ιίγν 
ιίπνο 

 Να κελ είλαη ππεξβνιηθά 
πινχζηα ζε πξσηεΐλεο 

 Να έρεη ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε αιάηη  

Mηα δηαηξνθή πνπ πξνζθέξεη πγεία θαη καθξνδσία είλαη ε                                                                                                           
Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζχκθσλα κε πνιπεηήο δηεζλήο θαη εγρψξηεο 
κειέηεο : 

1. Δίλαη πινχζηα ζε βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία. 

2. Δίλαη πινχζηα ζε ―θαιά‖ κνλναθφξεζηα θαη πνιπαθφξεζηα ιηπαξά 
νμέα θαη θησρή ζε θνξεζκέλα, ζε trans ιηπαξά νμέα θαη 
ρνιεζηεξφιε πνπ είλαη επηβιαβή γηα ηελ πγεία. 

3. Πεξηιακβάλεη επαξθήο πνζφηεηεο πδαηαλζξάθσλ, βαζηθήο ηξνθήο 
γηα ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ. 

4. Πξνκεζεχεη ηνλ νξγαληζκφ κε θπηηθέο ίλεο. 

5. Δίλαη πδαξήο, πινχζηα δειαδή ζε λεξφ θαη ειεθηξνιχηεο. 

 

Οη επνρηθφηεηα, ε βηνπνηθηιφηεηα, ε θηιηθφηεηα πξνο ην πεξηβάιινλ, θαη 
ηα παξαδνζηαθά θαη ηνπηθά πξντφληα =δηαηξνθήο πνπ παξνπζηάδνληαη 
ζην θάησ κέξνο ηεο ππξακίδαο ηνλίδνπλ πσο ε λέα αλαζεσξεκέλε 
ζχγρξνλε κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη ζπκβαηή κε ηελ αλάπηπμε ελφο 
βηψζηκνπ δηαηξνθηθνχ κνληέινπ γηα ηηο παξνχζεο θαη κειινληηθέο γεληέο 
ηεο Μεζνγείνπ. Ζ πξνηίκεζε γηα επνρηαθά, θξέζθα θαη ειάρηζηα 
επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα κεγηζηνπνηεί ην πεξηερφκελν ησλ 

πξνζηαηεπηηθψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη νπζηψλ ζηε δηαηξνθή 
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 Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή αληηθαηνπηξίδεη ηηο ηππηθέο δηαηξνθηθέο 
ζπλήζεηεο ησλ θαηνίθσλ ηεο Μεζνγείνπ. Βαζίδεηαη ζηελ απιή παξαζθεπή 
εχγεπζησλ πηάησλ ράξε ζηελ επξεία γθάκα πξντφλησλ πνπ παξάγνληαη 
ζε απηέο ηηο ρψξεο.  
Παξάιιεια, νη ζπληαγέο ηεο κπνξνχλ εχθνια λα πξνζαξκνζηνχλ ζηηο 
πξνζσπηθέο γεπζηηθέο πξνηηκήζεηο ηνπ θάζε αλζξψπνπ. 
Ζ ειιεληθή εθδνρή ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο απνηειείηαη απφ 
πξντφληα πνπ παξάγνληαη ζηελ Διιάδα θαη δηακφξθσζαλ ηηο 
δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ απφ ηελ αξραηφηεηα κέρξη ζήκεξα. 

 

 

 

= 
Καζεκεξηλή θπζηθή άζθεζε 
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Ζ ζπκβνιή ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηελ θαιή πγεία θαη ηελ 
πνηφηεηα δσήο έρεη γίλεη γλσζηή εδψ θαη αηψλεο. Ο αξραίνο θηιφζνθνο 
Πιάησλ είρε πεη: «Ζ έιιεηςε δξαζηεξηφηεηαο θαηαζηξέθεη ηελ θαιή 
θαηάζηαζε ηνπ θάζε αλζξψπνπ ελψ ε θίλεζε θαη ε κεζνδηθή ζσκαηηθή 
άζθεζε ην δηαηεξεί θαη ην πξνζηαηεχεη». Οη ηξέρνπζεο ζπζηάζεηο ηνπ 
Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο (ΠΟΤ) δείρλνπλ φηη ε αληίιεςε ηνπ 
Πιάησλα δελ έρεη ράζεη ηε ζεκαζία ηεο, ελζαξξχλνληαο ηνλ θαζέλα, 
αλεμάξηεηα απφ ηελ ειηθία ή ηελ ηθαλφηεηα, λα ζπκκεηάζρεη ζε ηαθηηθή 
ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, εμαζθαιίδνληαο ηε ζσζηή ζσκαηηθή 
αλάπηπμε θαη ηε δηαηήξεζε ηεο ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο πγείαο ζε φιε ηε 
δηάξθεηα ηεο δσήο. 

Ωζηφζν, κφλν ζρεηηθά πξφζθαηα ε έιιεηςε ζσκαηηθήο 
δξαζηεξηφηεηαο απνηειεί πξφβιεκα ηεο δεκφζηαο πγείαο. Απηφ νθείιεηαη 
ζε κεγάιν βαζκφ ζηελ κεησκέλε απαίηεζε λα είκαζηε ελεξγνί ζηελ 
θαζεκεξηλή καο δσή. Σα νρήκαηα, ηα κεραλήκαηα θαη ε ηερλνινγία 
εθηεινχλ ηψξα ηηο εξγαζίεο πνπ απαηηνχλ κηα ζσκαηηθή πξνζπάζεηα. 

Ζ ζσκαηηθή αδξάλεηα είλαη πιένλ ν ηέηαξηνο θπξηφηεξνο παξάγνληαο 
θηλδχλνπ ζλεζηκφηεηαο, κεηά ηελ πςειή πίεζε ηνπ αίκαηνο, ηε ρξήζε ηνπ 
θαπλνχ , θαη  ηελ πςειή γιπθφδε ηνπ αίκαηνο, θαη πξηλ απφ ην 
ππεξβνιηθφ βάξνο θαη ηελ παρπζαξθία. 

Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα νξίδεηαη σο νπνηνδήπνηε ζσκαηηθή θίλεζε, 
πνπ παξάγεηαη απφ ζθειεηηθνχο κχεο θαη απαηηεί ελέξγεηα. Απηφ 
πεξηιακβάλεη δξαζηεξηφηεηεο ζηελ εξγαζία, ην παηρλίδη, ηηο δνπιεηέο ηνπ 
ζπηηηνχ, ηα ηαμίδηα θαη ηε ζπκκεηνρή ζε ςπραγσγηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Σν 
αλζξψπηλν ζψκα είλαη θηηαγκέλν γηα λα θηλείηαη, θαη ηα κεγάια 
ζπζηήκαηα, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ ζθειεηηθνχ, ηνπ κπτθνχ, ηνπ 
κεηαβνιηθνχ, ηνπ θπθινθνξηθνχ, ηνπ πεπηηθνχ θαη ηνπ ελδνθξηληθνχ , δελ 
κπνξνχλ λα αλαπηπρζνχλ θαη λα ιεηηνπξγήζνπλ ζσζηά εάλ δελ ππάξρεη 
ζπρλή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Ωο εθ ηνχηνπ, ε ζσκαηηθή 
δξαζηεξηφηεηα έρεη θαη κηα πξνιεπηηθή θαη ζεξαπεπηηθή δξάζε ζε 
δηάθνξεο αζζέλεηεο θαη θαηαζηάζεηο θαη ζπκβάιιεη ζηελ πνηφηεηα ηεο 
δσήο κε πνιινχο ηξφπνπο. 

 

 

 Ση είλαη αζιεηηζκφο; 

 Ση είλαη θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ; 

 Ση ελλννχκε φηαλ ιέκε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε; 

 Ση είλαη αεξφβηα θαη ηη αλαεξφβηα πξνπφλεζε; 
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 Πνηα είλαη ηα νθέιε ηεο άζθεζεο ζηελ πγεία; 

 Πνην είλαη ην κπζηηθφ ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο; 

 Πνηα είλαη ε ζρέζε δηαηξνθήο θαη πγείαο; 

 

Ση είλαη αζιεηηζκόο; 

 

Ο αζιεηηζκφο είλαη ε ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή θαιιηέξγεηα θαη δξάζε κε 
ζπγθεθξηκέλν ηξφπν, εηδηθή κεζνδνινγία θαη παηδαγσγηθή κε ζθνπφ ηελ 
χςηζηε ζσκαηηθή απφδνζε.  Παξάιιεια ν αζιεηηζκφο είλαη έλαο 
θνηλσληθφο ζεζκφο ν νπνίνο 
αληηθαηνπηξίδεη ηε δεδνκέλε 
θνηλσλία θαη ηνλ πνιηηηζκφ ηεο. 
Γηα παξάδεηγκα ζηελ Αξραία 
Διιάδα, ν αζιεηηζκφο 
ζηελ Αζήλα ζεσξνχηαλ 
θνηλσληθφ θαη πνιηηηζκηθφ 
αγαζφ θαη είρε παηδαγσγηθφ 
ραξαθηήξα, ελψ αληίζεηα ζηελ πάξηε ν αζιεηηζκφο ρξεζηκνπνηνχηαλ 
γηα ηελ ζηξαηησηηθή εθπαίδεπζε. Σνλ 18ν θαη 19ν αηψλα ηα θαηψηεξα 
θνηλσληθά ζηξψκαηα λα αζρνινχληαη κε ηα «ιατθά παηρλίδηα» φπσο 
ην πνδφζθαηξν, ελψ ηα αλψηεξα θνηλσληθά ζηξψκαηα κε ηα «επγελή 
αζιήκαηα» φπσο ήηαλ ε ηππαζία θαη ε μηθαζθία.  

Ωζηφζν, πξέπεη λα δηαρσξηζηεί ε έλλνηα ηεο άζιεζεο απφ ηελ έλλνηα ηεο 
άζθεζεο. Ζ άζθεζε γίλεηαη άζιεζε φηαλ απνθηά αληαγσληζηηθφ 
ραξαθηήξα. Γηα παξάδεηγκα έλαο πνπ ηξέρεη ζην δξφκν αζθείηαη, 
σζηφζν αλ έρεη θάπνηνλ αληίπαιν ψζηε γηα ην πνηνο ζα ηεξκαηίζεη 
πξψηνο ή αθφκα θη αλ αληαγσλίδεηαη ηνλ ίδην ηνπ ηνλ εαπηφ, κε 
ην ρξνλφκεηξν, αζιείηαη. Δπίζεο πξέπεη λα πξνζηεζεί θαη ε έλλνηα, 
ηεο θίλεζεο. 

Ο αζιεηηζκφο κπνξεί λα πάξεη πέληε κνξθέο, είηε σο εξαζηηερληθφο, είηε 
σο επαγγεικαηηθφο, είηε σο καδηθφο αζιεηηζκφο, είηε σο θπζηθέο 
δξαζηεξηφηεηεο, είηε κε ηελ κνξθή ησλ παηρληδηψλ. Ο αζιεηηζκφο είλαη 
βαζηθφ ζηνηρείν ζηε δσή θάζε αλζξψπνπ πνπ πξνζέρεη ηελ πγεία ηνπ. 
Δίηε ξσηήζεηο ηνλ πην εμεηδηθεπκέλν γηαηξφ, είηε έλα ηπραίν άλζξσπν πνπ 
δελ έρεη θάπνηα ηδηαίηεξε ζρέζε κε ηελ άζιεζε, ε απάληεζε πνπ ζα 
πάξεηο είλαη ε ίδηα. Σα νθέιε πνπ πξνζθέξεη ε άζιεζε ζηελ πγεία είλαη 
πην ζεκαληηθά απφ νπνηαζδήπνηε άιιε δξαζηεξηφηεηα. 
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Ση είλαη θπζηθή 
δξαζηεξηόηεηα ; 

 

Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη ν 
επξχηεξνο φξνο ζηνλ νπνίν 
πεξηιακβάλνληαη φιεο νη κνξθέο ηεο 
θίλεζεο ηνπ αλζξψπηλνπ 
ζψκαηνο, θάζε ζσκαηηθή άζθεζε θαη ζπνξ, πνπ ελεξγνπνηνχλ ηνπο κπο 
ηνπ ζψκαηνο θαη απαηηνχλ απμεκέλε θαηαλάισζε ελέξγεηαο. Με ηνλ φξν 
αζιεηηζκφο ελλνείηαη θάζε απζηεξά δνκεκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, κε 
απζηεξνχο θαλφλεο, πςειφ αληαγσληζκφ θαη εμεηδίθεπζε, κε βαζηθφ 
ζθνπφ ηε κεγηζηνπνίεζε ηεο απφδνζεο. Αληίζεηα, κε ην 
φξν άζθεζε ελλννχκε θάζε ζπζηεκαηηθή θίλεζε ηνπ ζψκαηνο ή 
ζπκκεηνρή ηνπ αηφκνπ ζε θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ε νπνία έρεη θάπνηα 
ρξνληθή δηάξθεηα, ρακειφηεξα επίπεδα αληαγσληζκνχ, θαη ζηελ νπνία 
εκπιέθνληαη, θπξίσο, κεγάιεο κπτθέο νκάδεο ηνπ ζψκαηνο. 

 

Σι εννοούμε όηαν λέμε καλή θσζική καηάζηαζη; 

 

Όηαλ ιέκε φηη θάπνηνο έρεη θαιή θπζηθή θαηάζηαζε: 

 έρεη θαιή ζσκαηηθή απφδνζε 

 επηδίδεηαη κε άλεζε ζηηο απιέο θαζεκεξηλέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο 

 πξνυπνζέηεη θαιή κπνζθειεηηθή, θαη θαξδηναλαπλεπζηηθή 
ιεηηνπξγία,  

 ρακειφ πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο θαη απμεκέλε κπτθή κάδα 

 

Αεξόβηα άζθεζε 

 

Αεξφβηα άζθεζε νλνκάδεηαη νπνηαδήπνηε κνξθή άζθεζεο αξθεί λα 
πιεξνχληαη δχν πξνυπνζέζεηο: (1) Να δηαηεξείηαη ν νξγαληζκφο ζε 
δηαξθή θίλεζε, 20 ιεπηά ηνπιάρηζηνλ, θαη ζηαδηαθά λα πεξηνξίδνληαη ζην 
ειάρηζην θάπνηα ελδηάκεζα δηαιείκκαηα. (2) Να δηαηεξείηαη ε θαξδηαθή 
ζπρλφηεηα, φιν απηφ ην δηάζηεκα, πεξίπνπ ζην 70% ηεο κέγηζηεο. 
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Αλαεξόβηα άζθεζε 

 

Οη αλαεξφβηεο αζθήζεηο ζπκβάιινπλ θαζνξηζηηθά ζηελ αλάπηπμε ηεο 
κπτθήο δχλακεο, αιιά φρη ζηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία ή ζην 
ράζηκν βάξνπο. 

 

 

Οθέλη άζκηζης ζηην σγεία 

 

Ζ άζιεζε βνεζάεη πάξα πνιχ ζηελ 
πγεία ηνπ αλζξψπνπ θαη 
ηδηαίηεξα ζηελ βειηίσζε θαη 
ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ ζπζηήκαηνο ηνπ αλαπλεπζηηθνχ 
ζπζηήκαηνο ηνπ εξεηζηηθνχ ηνπ κπτθνχ θαη ηνπ νξκνληθνχ ζπζηήκαηνο.  

 

Δπεξγεηηθέο ηδηόηεηεο αζιεηηζκνύ ζηα παηδηά  

 

O αζιεηηζκφο είλαη ην θαιχηεξν αληίδνην ζηελ αξξψζηηα ηεο επνρήο, ηελ 
παηδηθή παρπζαξθία πνπζελά αιινχ 
έλα παηδί δελ καζαίλεη 
θαιχηεξα ην «Σα αγαζά 
θφπνηο θηψληαη» καζαίλεη φηη θαη ε 
ήηηα θαη ε απνηπρία είλαη κέζα ζην 
παηρλίδη. 

H δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο είλαη έλα 
άιιν ζεκαληηθφ κάζεκα. Σν παηδί  
καζαίλεη ηελ απηνπεηζαξρία, καζαίλεη λα κελ αθήλεη ην ρξφλν ηνπ λα 
πεγαίλεη ρακέλνο. 

 

Αζιεηηζκόο γηα άηνκα κε εηδηθέο αλάγθεο 

 

Ο αζιεηηζκφο γηα ηα άηνκα κε αλαπεξία δελ είλαη κφλν ραξά 
δηαζθέδαζε, θαη άζθεζε αιιά κηα δηαδηθαζία επίπνλε θαη καθξφρξνλε κε 
ζθνπφ ηε βειηίσζε ησλ δεμηνηήησλ απηνεμππεξέηεζεο ηελ 
απνθαηάζηαζε, αιιά θπξίσο ηελ αλεμαξηεζία ηνπ αηφκνπ θαη ηελ 
επαλέληαμε ηνπ ζηελ θνηλσλία (θνηλσληθνπνίεζε), ηελ αλάπηπμε ησλ 
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θηλεηηθψλ θαη θπζηθψλ ηθαλνηήησλ, ηελ ειάηησζε ησλ ζπλεπεηψλ ηεο 
αλαπεξίαο.  

 

Οθέιε άζθεζεο ζηελ ςπρηθή πγεία 

 

ηε ζχγρξνλε επνρή κε ηνπο έληνλνπο ξπζκνχο ηεο δσήο, φινη έρνπκε 
ηελ αλάγθε λα μεθχγνπκε απφ ηελ ςπρνινγηθή πίεζε πνπ ζπρλά καο 
ηαιαηπσξεί. Σν πεξπάηεκα, ε βφιηα ζην πάξθν, ε γπκλαζηηθή, ην 
πνδήιαην, θαη γεληθφηεξα ε ζπκκεηνρή ζε δηάθνξεο αζιεηηθέο 
δξαζηεξηφηεηεο, κπνξνχλ λα εληζρχζνπλ ηφζν ηε ζσκαηηθή φζν θαη ηελ 
ςπρηθή καο πγεία.  

Ζ άζθεζε είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλε κε ηελ ςπρηθή πγεία θαη γηα λα 
είλαη απνηειεζκαηηθή ζα πξέπεη λα απνηειεί αλαπφζπαζην κέξνο ηεο 
θαζεκεξηλφηεηαο ηνπ αηφκνπ. 

 

Πιο ζσγκεκριμένα με ηη ζσζηημαηική άζκηζη ηο άηομο:  

 αληηκεησπίδεη πην ςχρξαηκα θαη πην ήξεκα φηη ηνπ δεκηνπξγεί ζπκφ, 
ζχγρπζε, άγρνο, θφβν θαη ζηξεο,  

 έρεη ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο λα πάζεη θαηάζιηςε, αιιά θαη ηελ 
αληηκεησπίδεη πην απνηειεζκαηηθά αλ ηνπ παξνπζηαζζεί,  

 έρεη ζεηηθή δηάζεζε, επράξηζηα ζπλαηζζήκαηα θαη ςπρηθή επεμία,  

 εξγάδεηαη πην απνδνηηθά (ζσκαηηθά θαη πλεπκαηηθά), θνπξάδεηαη 
ιηγφηεξν, θαη θνηκάηαη θαιχηεξα,  

 εθηηκά θαη έρεη πίζηε ζηνλ εαπηφ ηνπ θαη ζηηο δπλάκεηο ηνπ θαη  

 απνθηά πγηεηλέο ζπλήζεηεο απνθεχγνληαο θαηαρξήζεηο θαη 
εμαξηήζεηο. 

 

Άζθεζε θαη ξύζκηζε ηνπ ζηξεο  

 

Σα άηνκα πνπ γπκλάδνληαη αηζζάλνληαη θπζηνινγηθά θαη ςπρνινγηθά πην 
ηζρπξά θαη έρνπλ πεξηζζφηεξε ελέξγεηα λα αληηκεησπίζνπλ 
ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο. Ζ απμεκέλε θπζηθή δχλακε θαη αληνρή ηνπο 
θαζηζηά ηθαλνχο λα εθηεινχλ πνιιέο δξαζηεξηφηεηεο ρσξίο λα 
δπζθνξνχλ ή λα θνπξάδνληαη, θαη λα ξπζκίδνπλ θαιχηεξα ηε κπτθή 
έληαζε, ηνλ θαξδηαθφ παικφ, ην ζθπγκφ ηεο εξεκίαο θαη ηελ πίεζε ηνπ 
αίκαηνο, ζε ζρέζε κε άηνκα πνπ θάλνπλ θαζηζηηθή δσή. Σα άηνκα πνπ 
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έρνπλ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε, αληηδξνχλ θαιχηεξα θαη έρνπλ 
γξεγνξφηεξε απνθαηάζηαζε ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο κεηά απφ 
ζηξεζνγφλα γεγνλφηα. Δπηπιένλ ε άζθεζε ιεηηνπξγεί σο κεραληζκφο 
απφζπαζεο ηεο πξνζνρήο απφ δπζάξεζηεο ζθέςεηο ηεο θαζεκεξηλήο 
δσήο. Έηζη ε ψξα ηεο άζθεζεο, είλαη ε ψξα πνπ ην άηνκν ζα δηαθφςεη ηε 
ξνή ηεο ζθέςεο ηνπ, φηαλ απηή ζηξνβηιίδεηαη ζηα αηειείσηα, θαζεκεξηλά 
πξνβιήκαηα πνπ δελ βξίζθνπλ εχθνια ιχζεηο. 

Ζ άζθεζε θαη ε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε πξνζηαηεχεη θαη ειαηηψλεη ηελ 
πηζαλφηεηα αζζελεηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε πςειά επίπεδα θαζεκεξηλνχ 
ζηξεο. Δπίζεο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί κε επηηπρία ζηελ ειάηησζε ηνπ 
ραξαθηεξηζηηθνχ άγρνπο ζε έλα κεγάιν θάζκα θιηληθψλ θαη κε θιηληθψλ 
πιεζπζκψλ. ήκεξα νη έξεπλεο δείρλνπλ φηη ε άζθεζε ζεσξείηαη ην ίδην 
απνηειεζκαηηθή κε ςπρνζεξαπεπηηθέο ή θαξκαθεπηηθέο κεζφδνπο 
ζεξαπείαο ηνπ άγρνπο θαη κεξηθέο θνξέο έρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα. 

 

Πφηε ε άζθεζε βνεζάεη θαιχηεξα:   Σα άηνκα φηαλ ζπκκεηέρνπλ ζε 
θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ληψζνπλ επράξηζηα, ηδηαίηεξα φηαλ δελ 
θνπξάδνληαη πνιχ, φηαλ ε δξαζηεξηφηεηα ηνπο αξέζεη ή φηαλ γίλεηαη ζε 
θαηάιιειεο ζπλζήθεο. Ζ θαιή ςπρηθή δηάζεζε θαη ε επθνξία πνπ 
ληψζνπλ χζηεξα απφ έλα πξφγξακκα άζθεζεο δηαξθεί απφ 2 έσο 4 
ψξεο. Γη απηφ ζε ηδαληθέο θαηαζηάζεηο, ε ζπρλφηεηα ηεο άζθεζεο, θαιφ 
είλαη λα εθηειείηαη ζε θαζεκεξηλή βάζε, έηζη ψζηε ε επθνξία λα είλαη 
δηαξθήο. Δπίζεο, γηα λα ππάξμνπλ ζεηηθέο κεηαβνιέο ζηελ ςπρηθή 
δηάζεζε θαη κείσζε ηνπ ζηξεο, ζα πξέπεη λα πξνζαξκφδεηαη ε έληαζε 
ηεο άζθεζεο ζην επίπεδν ησλ αζθνχκελσλ.  

Η άζθεζε, γηα λα πξνθαιεί επραξίζηεζε θαη λα ζρεηίδεηαη κε 
αιιαγέο ζηε δηάζεζε, πξέπεη λα πεξηέρεη ηα εμήο ραξαθηεξηζηηθά:  

- λα παξάγεη ξπζκηθή δηαθξαγκαηηθή αλαπλνή,  

- λα πεξηιακβάλεη ειάρηζην αληαγσληζκφ, 

 - λα είλαη ειεγρφκελε θαη πξνβιεπφκελε δξαζηεξηφηεηα θαη 

 - λα πεξηέρεη ξπζκηθέο επαλαιακβαλφκελεο θηλήζεηο. 

Αληηζέησο, ηα αζιήκαηα ξίζθνπ, ε πνιχσξε, εμαληιεηηθή, ππεξβνιηθή, 
θαζεκεξηλή θαη έληνλε άζθεζε πέξα απφ ηηο δπλαηφηεηεο ηνπ αηφκνπ θαη 

ν αληαγσληζηηθφο αζιεηηζκφο δελ ελδείθλπληαη γηα ηηο πεξηζζφηεξεο 
θαηεγνξίεο ηνπ πιεζπζκνχ γηα ηνλ έιεγρν ηνπ ζηξεο. Καη ε αεξφβηα θαη ε 
αλαεξφβηα κνξθή άζθεζεο είλαη απνηειεζκαηηθέο ζηνλ πεξηνξηζκφ ηνπ 
άγρνπο θαη ην έιεγρν ηνπ ζηξεο, φπσο επίζεο θαη ε άζθεζε κε φξγαλα 
θαη αληηζηάζεηο . Πξνγξάκκαηα άζθεζεο 3 κε 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα πνπ 
δηαξθνχλ 30 έσο 60 ιεπηά, έρνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα, αλ θαη 
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πξνγξάκκαηα 60 έσο 90 ιεπηψλ, έρνπλ αθφκα θαιχηεξα. Ζ ζσζηή 
αλαπλνή επίζεο, είλαη έλαο απφ ηνπο απινχζηεξνπο ηξφπνπο γηα λα 
ειέγρεη θαλείο ην ζηξεο, ηελ έληαζε ησλ κπψλ ηνπ θαη λα επηηπγράλεη ηε 
ραιάξσζε. Ζ εμάζθεζε ηεο αλαπλνήο θαηά ηε δηάξθεηα εθηέιεζεο 
αζθήζεσλ βνεζάεη θαη ζηελ θαιή απφδνζε θαη ζηνλ έιεγρν ηνπ ζηξεο.  

 

Αλαδεηώληαο ηελ ηζνξξνπία  

Σν ζηξεο πξνθαιείηαη απφ κηα αληζνξξνπία ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν 
ζθέθηνληαη ηα άηνκα θαη ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν αληηκεησπίδνπλ 
δηάθνξεο θαηαζηάζεηο. Αληηζέησο γηα ηελ άζθεζε αλαγλσξίδεηαη έλαο 
ζνβαξφο ξπζκηζηηθφο ξφινο ζηελ έληαζε ηεο θαζεκεξηλήο δσήο, ηα άγρε 
θαη ηηο ζηελαρψξηεο ησλ αηφκσλ. Σα άηνκα κέζα απφ ηα ζπνξ θαη ηελ 
άζθεζε απνθηνχλ ζηαδηαθά ηελ εκπεηξία λα δηαρεηξίδεηαη πην εχθνια 
ζηξεζνγφλεο θαηαζηάζεηο θαη πέξα απφ ηα ζπνξ, ζηελ θαζεκεξηλή ηνπο 
δσή δειαδή. 

 

Πηζαλνί βηνινγηθνί κεραληζκνί γηα ηε βειηίσζε ηεο ςπρηθήο πγείαο 

Θερμογένεζη 

Αιιαγέο ζηε ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 
ζρεηίδνληαη κε απμεκέλε θεληξηθή & πεξηθεξηθή, λεπξηθή δξαζηεξηφηεηα 
ηνπ εγθεθάινπ θαη κείσζε ηεο κπτθήο δηαζηνιήο. Απηέο νη θπζηνινγηθέο 
αιιαγέο βειηηψλνπλ ηε δηάζεζε (π.ρ. κεηψλνληαο ην πεξηζηαζηαθφ 
άγρνο). 

 

Μονοαμίνες 

Νεπξνδηαβηβαζηέο πνπ πεξηιακβάλνπλ ηε ζεξνηνλίλε, ηελ ληνπακίλε, ηε 
λνξεπηλεθξίλε θαη ηελ επηλεθξίλε. Γηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 
θαηάζιηςε θαη ηε ζρηδνθξέλεηα θαη ρξεζηκνπνηνχληαη εδψ θαη δεθαεηίεο 
γηα ηε ζεξαπεία ηεο θαηάζιηςεο. Πηζαλφλ ε άζθεζε λα κεηαβάιεη (ζεηηθά) 
ηε δηάζεζε επεξεάδνληαο θάπνηα απφ ηηο παξαπάλσ νξκφλεο- 
λεπξνδηαβηβαζηέο. 

 

Ενδορθίνες 

Οη ελδνξθίλεο (β-ελδνξθίλε, ε εγθεθαιίλε) είλαη ρεκηθέο νπζίεο πνπ 
παξάγνληαη θπξίσο ζηελ πεξηνρή ηνπ εγθεθάινπ, ηελ ππφθπζε θαη 
άιινπο ηζηνχο ηνπ ζψκαηνο. Δίλαη θπζηθά νπηνεηδή πνπ ελεξγνχλ ζηε 

κείσζε ηνπ πφλνπ θαη έρεη βξεζεί φηη ζπλδένληαη κε ην ζεηηθφ 



 14 

ζπλαίζζεκα. Σα επίπεδα ελδνξθηλψλ κεηά απφ άζθεζε απμάλνληαη, 
πξνθαιψληαο ζεηηθή αιιαγή δηάζεζεο θαη ςπρηθή επεμία. 

 

Οθέιε άζθεζεο ζηελ ζσκαηηθή πγεία 

 

   Όινη αθνχκε ζπλέρεηα φηη ν Αζιεηηζκφο θάλεη θαιφ ζηελ πγεία καο 
αιιά δελ μέξνπκε ηη είλαη απηφ πνπ θάλεη θαιφ φπσο επίζεο ηη είλαη απηφ 
πνπ δελ θάλεη θαιφ. 

   Ζ ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή εμάζθεζε βνεζά ηνλ νξγαληζκφ καο ζε πνιχ 
κεγάιν βαζκφ θαη ζε πνιιά επίπεδα. Παξά ην γεγνλφο φηη νη γηαηξνί θαη 
άιινη επαγγεικαηίεο ηεο πγείαο καο επαλαιακβάλνπλ ζπρλά ην γεγνλφο 
απηφ, εκείο ην αγλννχκε θαη ζπλερίδνπκε ηελ θαζεκεξηλή ξνπηίλα καο, κε 
ηνλ αζηακάηεην αγψλα καο ελαληίνλ ηνπ ρξφλνπ θαη ην άγρνο πνπ καο 
ζπλνδεχνπλ ζε θάζε καο θίλεζε.  

 

 

 

Πνηεο είλαη ινηπόλ νη επεξγεηηθέο δξάζεηο κηαο ζπζηεκαηηθήο 
ζσκαηηθήο εμάζθεζεο;  

  Ζ ηαθηηθή ζσκαηηθή εμάζθεζε, φπσο ε  γπκλαζηηθή κέηξηαο 
έληαζεο, απνκαθξχλεη επίζεο ηνλ θίλδπλν θξπνινγήκαηνο. 

    Ζ δηαηξνθή θαη ε ζσκαηηθή άζθεζε είλαη βαζηθνί ηξφπνη 
αληηκεηψπηζεο ηνπ δηαβήηε.  

    Ζ γπκλαζηηθή επίζεο βνεζά ζηελ κείσζε ή ηε δηαηήξεζε ηνπ 
ζσκαηηθνχ βάξνπο, ζηνλ έιεγρν ηεο ρνιεζηεξφιεο, ζηε κείσζε ηεο 
αξηεξηαθήο πίεζεο πνπ είλαη πνιχ ζεκαληηθά γηα ηνλ έιεγρν ηνπ 
ζαθραξψδε δηαβήηε.  

    Πνιιέο έξεπλεο κέρξη ζήκεξα έδεημαλ φηη ε ηαθηηθή ζσκαηηθή 
εμάζθεζε κπνξεί λα κεηψζεη ηε πςειή αξηεξηαθή ππέξηαζε θαη 
κεηψλεη ηνλ θίλδπλν γηα δηαβήηε θαη γηα θαξδηνπάζεηεο. 

    Ζ εκκελφπαπζε, παξά ην γεγνλφο φηη απνηειεί κηα θπζηνινγηθή 
θάζε ηνπ βηνινγηθνχ θχθινπ κηαο γπλαίθαο, εληνχηνηο πξνθαιεί κηα 
ζεηξά απφ ζσκαηηθέο θαη ςπρνινγηθέο αλαζηαηψζεηο πνπ 
επεξεάδνπλ ηελ πνηφηεηα δσήο ηεο.   Δθηφο απφ ηελ νξκνληθή 
ζεξαπεία, ε ζσκαηηθή άζθεζε απνηειεί κηα πνιχ ζεκαληηθή 
κέζνδν αληηκεηψπηζεο ησλ πξνβιεκάησλ πνπ ζπλνδεχνπλ ηελ 
εκκελφπαπζε.  Οη δηάθνξεο κνξθέο ζσκαηηθήο άζθεζεο, 
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ζχκθσλα κε πξφζθαηεο έξεπλεο, ζπκβάιινπλ ζηε βειηίσζε ηεο 
γεληθήο θαηάζηαζεο ησλ γπλαηθψλ ηφζν ζηνλ νξγαληθφ φζν θαη 
ζηνλ ςπρηθφ ηνκέα. 

    Ζ ζσκαηηθή εμάζθεζε κπνξεί λα βνεζά απνηειεζκαηηθά ζηελ 
πξφιεςε ελαληίνλ δηαθφξσλ θαξθίλσλ. 

    Δίλαη γλσζηφ φηη ε αχμεζε ηεο ειηθίαο πξννδεπηηθά ζπλνδεχεηαη 
απφ απψιεηα κπτθήο ηζρχνο, πεξηνξηζκφ ηεο θηλεηηθφηεηαο ησλ 
αξζξψζεσλ, κείσζε ηεο αληνρήο, εχθνιε θφπσζε, δπζθνιία ζηελ 
αλαπλνή κε ηελ πξνζπάζεηα, δπζθνηιηφηεηα, αζηάζεηα βαδίζκαηνο 
θαη άιια πνιιά. Ζ ζσκαηηθή άζθεζε κπνξεί λα πξνιάβεη πνιιέο 
απφ απηέο ηηο εθδειψζεηο θαζπζηεξψληαο ηελ εθδήισζε ησλ 
επηπηψζεσλ ηεο πξνρσξεκέλεο ειηθίαο. Σα αζθνχκελα άηνκα 
κπνξνχλ λα θηάζνπλ κέρξη ηα βαζηά γεξαηεηά δηαηεξψληαο ζπρλά 
κηα αμηνδήιεπηε επθηλεζία πνπ ηνπο επηηξέπεη λα 
απηνεμππεξεηνχληαη ζε ηθαλνπνηεηηθφ βαζκφ. 

    Ζ ζσκαηηθή άζθεζε κεηψλεη θαη αλαθνπθίδεη ζε ζεκαληηθφ βαζκφ 
αξθεηά απφ ηα ζπκπηψκαηα ηεο αξζξίηηδαο.  

 

Πώο ζα βειηηώζσ ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή κνπ ιεηηνπξγία; 

 

   Ζ βειηίσζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο ιεηηνπξγίαο θαη ηεο ζχλζεζεο 
ηνπ ζψκαηνο επηηπγράλεηαη κε ηε βειηίσζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο 
αληνρήο θαη ηε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ  

ζσκαηηθνχ ιίπνπο. Ζ αεξφβηα άζθεζε είλαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο γηα ηελ 
επίηεπμε απηνχ ηνπ ζηφρνπ. 

   Αεξφβηα άζθεζε νλνκάδεηαη νπνηαδήπνηε κνξθή άζθεζεο (π.ρ. 
ηξέμηκν, πεξπάηεκα, θνιχκβεζε, πνδφζθαηξν, κπάζθεη, ρνξφο, 
δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ ή άιιε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα), αξθεί λα 
πιεξνχληαη δχν πξνυπνζέζεηο: 

 

1. Να δηαηεξείηαη ν νξγαληζκφο ζε δηαξθή θίλεζε, 20 ιεπηά ηνπιάρηζηνλ, 
θαη ζηαδηαθά λα πεξηνξίδνληαη ζην ειάρηζην θάπνηα ελδηάκεζα 
δηαιείκκαηα.  

2. Να δηαηεξείηαη ε θαξδηαθή ζπρλφηεηα, φιν απηφ ην δηάζηεκα, πεξίπνπ 
ζην 70% ηεο κέγηζηεο. 

  

  Όζνη επηδίδνληαη ζε αεξφβηεο δξαζηεξηφηεηεο δελ επσθεινχληαη κφλν 
απφ ηελ θαηαλάισζε ζεξκίδσλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ δξαζηεξηνηήησλ 
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απηψλ, αιιά θαη απφ κηα απμεκέλε θαχζε ζεξκίδσλ απφ ηνλ νξγαληζκφ 
αθφκα θαη φηαλ δελ γπκλάδνληαη κε εξεκία, ιφγσ αιιαγήο ηνπ βαζηθνχ 
κεηαβνιηζκνχ. Άηνκα κε πινχζην πξφγξακκα θπζηθψλ δξαζηεξηνηήησλ 
ζην εβδνκαδηαίν ηνπο πξφγξακκα έρνπλ πςειφ βαζηθφ κεηαβνιηζκφ, 
θαηαλαιψλνπλ δειαδή κεγάια πνζά ζεξκίδσλ, αθφκα θαη ζε 
θαηάζηαζε εξεκίαο. Σν αληίζεην ηζρχεη γηα φζνπο απνθεχγνπλ θάζε 
κνξθή γπκλαζηηθήο άζθεζεο. 

Πώο ζα βειηηώζσ ηε κπνζθειεηηθή ιεηηνπξγία; 

   Ζ κπτθή δχλακε αλαπηχζζεηαη κέζσ αλαεξφβησλ αζθήζεσλ. Δπεηδή 
θαηά ηελ εθηέιεζή ηνπο ε αεξφβηα νδφο δελ κπνξεί λα ηξνθνδνηήζεη ηνλ 
αζθνχκελν κε ηα απαηηνχκελα πνζά ελέξγεηαο, ν νξγαληζκφο 
θαηαθεχγεη ζηελ αλαεξφβηα νδφ, παξάγεη δειαδή ηελ απαηηνχκελε 
πνζφηεηα ελέξγεηαο ρσξίο ηε ρξεζηκνπνίεζε νμπγφλνπ θαη ιίπνπο. Οη 
αζθήζεηο πνπ βειηηψλνπλ ηε κπτθή δχλακε είλαη απηέο πνπ εθηεινχληαη 
ζπλήζσο κε ειεχζεξα βάξε, ή θαη κε κφλε αληίζηαζε ην βάξνο ηνπ 
ζψκαηνο, θαη απνζθνπνχλ ζηελ ελδπλάκσζε δηαθνξεηηθψλ κπτθψλ 
νκάδσλ ηνπ ζψκαηνο.  

   Μηα άζθεζε είλαη αλαεξφβηα φηαλ ε έληαζε θίλεζεο (ηξέμηκν) ή ε 
επηβάξπλζε (πξνπφλεζε κε βάξε) είλαη ηφζν κεγάιε, πνπ δελ επηηξέπεη 
ηε ζπλέρηζε ηεο άζθεζεο παξαπάλσ απφ 10-15 δεπηεξφιεπηα. 

   Οη αλαεξφβηεο αζθήζεηο ζπκβάιινπλ θαζνξηζηηθά ζηελ αλάπηπμε ηεο 
κπτθήο δχλακεο, αιιά φρη ζηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία ή ζην 
ράζηκν βάξνπο. Αληελδείθλπληαη γηα άηνκα κεγάιεο ειηθίαο θαη γηα 
φζνπο πάζρνπλ απφ θαξδηαγγεηαθή λφζν, ελψ δελ πξέπεη λα ηηο 
πξνηηκνχλ νη παρχζαξθνη. 

 

Πώο ζα απμήζσ ηε κπτθή κνπ αληνρή; 

 

   Ζ αχμεζε ηεο κπτθήο αληνρήο ζπλεπάγεηαη ζπλδπαζκφ κπτθήο 
δχλακεο θαη θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο. πλεπψο, νη αζθήζεηο πνπ 
ρξεζηκνπνηνχληαη είλαη αεξφβηεο-αλαεξφβηεο. 

Οη αζθήζεηο βειηίσζεο ηεο κπτθήο αληνρήο είλαη ίδηεο κε απηέο ηεο 
κπτθήο δχλακεο, κε ηε δηαθνξά φηη ηψξα: 

1. Οη επηβαξχλζεηο δελ είλαη κέγηζηεο, αιιά κέζεο.  

2. Ο ξπζκφο εθηέιεζεο είλαη ηέηνηνο, πνπ επηηξέπεη ηε ζπλέρηζε ηεο 
άζθεζεο γηα έλα κε δχν ιεπηά, ελψ ηα δηαιείκκαηα αλάκεζα ζηηο 
αζθήζεηο δελ πξέπεη λα μεπεξλνχλ ην έλα ιεπηφ· έηζη, φηαλ 

αξρίδεηε ηελ επφκελε ζεηξά ζα αηζζάλεζηε θφπσζε. 
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   Οη αεξφβηεο-αλαεξφβηεο αζθήζεηο ελδείθλπληαη φρη κφλν γηα λένπο, 
αιιά θαη γηα άηνκα κέζεο ειηθίαο, πνπ ελδηαθέξνληαη λα αλαθηήζνπλ ή 
λα δηαηεξήζνπλ ηε λεαληθή ηνπο επξσζηία. Αληελδείθλπληαη, φκσο, γηα 
άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ θάπνηα θαξδηαγγεηαθή λφζν. 

 

 

Τπάξρνπλ αζθήζεηο  πνπ κπνξνχλ λα θάλνπλ ζρεδφλ φινη,  ρσξίο λα 
ρξεηάδεηαη λα γίλεηαη ζε επίπεδν πξσηαζιεηηζκνχ, φπσο: 

 

 

ΠΔΡΠΑΣΗΜΑ 

 Υαξίδεη πεξηζζφηεξα ρξφληα δσήο:  

Μειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηε Υνλνινπινχ ζε 8 ρηιηάδεο άληξεο, 
έδεημε φηη  ην πεξπάηεκα γηα                                          
3 ρηιηφκεηξα ηελ εκέξα, κεηψλεη ηνλ                                                          

θίλδπλν ζαλάηνπ κέρξη θαη 50% θαη 
απμάλεη ην κέζν φξν δσήο. Αλ ζέιεηε, 
ινηπφλ, λα γεκίζεηε θάπνηε φιε ηελ 
ηνχξηα ζαο κε θεξάθηα, δέζηε ηα 
θνξδφληα ζαο δέζηε ηα  

θαη μεθηλήζηε ην… «ελ-δπν». 

Σνλώλεη ηνλ εγθέθαιν:  

Δίλαη γλσζηφ θαη απνδεδεηγκέλν φηη νπνηαδήπνηε κνξθή άζθεζεο βνεζά 
φρη κφλν ζηε θπζηθή καο θαηάζηαζε, αιιά θαη ζηελ εγθεθαιηθή καο 
δξαζηεξηφηεηα θαη εηνηκφηεηα. Έξεπλα πνπ έρεη δηεμαρζεί απφ ηελ 
Ακεξηθάληθε Αθαδεκία Αληηγήξαλζεο ζην παξειζφλ, θαηέιεμε φηη 45 
ιεπηά πεξπάηεκα ηελ εκέξα κπνξνχλ λα νμχλνπλ ηε δηαλνεηηθή καο 
ηθαλφηεηα.  

Βνεζάεη ζηε κείσζε ηνπ θηλδύλνπ εκθάληζεο θαξδηαθώλ 
παζήζεσλ θαη εγθεθαιηθνύ: 

 Οη παζήζεηο ηεο θαξδηάο απνηεινχλ ηελ θχξηα αηηία ζαλάηνπ 
παγθνζκίσο, νπφηε νηηδήπνηε καο απνθξίλεη απφ απηή ηελ πηζαλφηεηα, 
πξέπεη πάξαπηα λα κπεη ζηε δσή καο. Σν θαζεκεξηλφ πεξπάηεκα γηα 30 
κε 45 ιεπηά βνεζά ζηε βειηίσζε ηεο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο ζην 

ζψκα, ελψ νκαινπνηεί θαη ηνλ θαξδηαθφ ξπζκφ.  
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πληειεί ζηε δηαηήξεζε ηνπ ζαθράξνπ ηνπ αίκαηνο ζε ζηαζεξφ επίπεδν  

Μεηώλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ:  

Με επεξγεηηθέο επηδξάζεηο θαηά δηαθφξσλ εηδψλ θαξθίλνπ, φπσο ηνπ 
θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ θαη ηνπ παρένο εληέξνπ, ην πεξπάηεκα θαίλεηαη 
πσο πξέπεη λα κπεη γηα ηα θαιά ζηε δσή καο. χκθσλα κε έξεπλεο, 
κάιηζηα, φζνη έρνπλ ήδε πξνζβιεζεί απφ ηελ αξξψζηηα θαη θάλνπλ 
ζεξαπεία, ιίγε ψξα πεξπαηήκαηνο κπνξεί λα είλαη πνιχ επεξγεηηθή γηα 
ηε βειηίσζε θαη ηελ αλάξξσζή ηνπο, ελψ ζε πνιινχο κπνξεί λα αλνίμεη 
θαη ηελ φξεμε γηα θαγεηφ, θάηη κε ην νπνίν αληηκεησπίδνπλ πξφβιεκα νη 
πεξηζζφηεξνη.  

Βνεζά ζηε δηαηήξεζε ελόο πγηνύο βάξνπο: 

 Δίηε ην θίλεηξφ ζαο είλαη λα ράζεηε θηιά ή λα δηαηεξήζεηε ηε ζηινπέηα 
ζαο, ην πεξπάηεκα απνηειεί έλα απφ ηα βαζηθά ζεκεία ηνπ 
πξνγξάκκαηνο γηα λα ην πεηχρεηε. ε ζπλδπαζκφ κε ηζνξξνπεκέλε θαη 
πγηεηλή δηαηξνθή, δίλεη ψζεζε ζην κεηαβνιηζκφ θαη βνεζά ζηελ θαχζε 
ηνπ ιίπνπο, θαζψο απνηειεί κηα πνιχ ζεκαληηθή αεξνβηθή άζθεζε.  

 

 

ΣΡΔΞΙΜΟ 

Σα μεγάλα οθέλη ζηον οργανιζμό 

Σν ηξέμηκν είηε ζα ην αγαπήζεηο 
είηε ζα ην κηζήζεηο. Αλ αλήθεηε ζηε 
δεχηεξε θαηεγνξία, ζαο 
θαηαιαβαίλνπκε. Δίλαη επίπνλν, 
επψδπλν θαη θνπξαζηηθφ. 
Δπνκέλσο ηη είλαη απηφ πνπ θάλεη 
ηνπο αλζξψπνπο λα ην 
αγαπήζνπλ;  

Οη πεξηζζφηεξνη «θίινη» ηνπ 
ηξεμίκαηνο, παίξλνπλ ηελ απφθαζε 

λα μεθηλήζνπλ έρνληαο θάπνην ζηφρν ζην κπαιφ ηνπο, φπσο ηελ απψιεηα 
βάξνπο ή ηελ βειηίσζε ηεο θπζηθήο ηνπο θαηάζηαζεο. Απηά, είλαη 
ζίγνπξα δχν κεγάια νθέιε ηνπ ηξεμίκαηνο ζην αλζξψπηλν ζψκα αιιά 
δελ είλαη ηα κνλαδηθά. Αλ κπνξνχζακε λα επηιέμνπκε πνην είλαη ην 
κεγαιχηεξν θέξδνο πνπ έρεη θάπνηνο απφ ην ηξέμηκν, ζα 
δπζθνιεπφκαζηαλ πνιχ. Ζ αεξφβηα πξνπφλεζε, φπσο είλαη ην ηξέμηκν, 
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ζπλεηζθέξεη ζηελ γεληθή βειηίσζε ηεο πγείαο ηνπ αλζξψπνπ κε πνιινχο 
ηξφπνπο. Αο δνχκε κεξηθνχο απφ απηνχο. 

 

 

Αδπλάηηζκα θαη γξάκκσζε! 

Σν ηξέμηκν σο θαηεμνρήλ αεξφβηα πξνπφλεζε, «θνπβαιά» φια ηα 

«δψξα» πνπ έρεη απηή λα πξνζθέξεη. Έλα απφ ηα κεγαιχηεξα απφ απηά 
είλαη ε κείσζε ηνπ ιίπνπο. Ο αλζξψπηλνο νξγαληζκφο «θαίεη» ιίπνο κφλν 
κε ηελ αεξφβηα πξνπφλεζε, φηαλ δειαδή ε θαξδηά «δνπιεχεη» γηα 
αξθεηή ψξα (πάλσ απφ 20') ρσξίο δηάιιεηκα. Αλ ινηπφλ επηζπκείηε λα 
αδπλαηίζεηε, ράλνληαο ιίπνο, ην ηξέμηκν απνηειεί κηα απφ ηηο θαιχηεξεο 
ιχζεηο. 

Μεγαιώλεη γεξά νζηά 

Σα νζηά καο είλαη θηηαγκέλα έηζη ψζηε λα αληαπνθξίλνληαη ζηηο αλάγθεο 
ηνπ ζψκαηφο καο. Με ην λα θάζεζηε κπξνζηά απφ ηελ νζφλε ηνπ 
ππνινγηζηή φιε ηελ κέξα, επηηξέπεηε ζηα νζηά λα γίλνπλ πην αδχλακα. 
χκθσλα ηηο πην πξφζθαηεο εμειίμεηο ζηηο έξεπλεο γηα ην fitness, εθηφο 
απφ ηελ πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο θαη ε αεξφβηα πξνπφλεζε, φπσο ην 
ηξέμηκν κπνξνχλ λα πξνιάβνπλ θαη λα ζπκβάινπλ ζηελ αληηκεηψπηζε 
ηεο νζηενπφξσζεο. 

Πνιεκήζηε ηηο αζζέλεηεο 

 

Σν  ηξέμηκν κεηψλεη ην ξίζθν εγθεθαιηθνχ θαη θαξθίλνπ 
ηνπ καζηνχ. Σν ηαθηηθφ ηξέμηκν ζπζηήλεηε, επίζεο, 
απφ ηνπο γηαηξνχο ζε αζζελείο πνπ έρνπλ πςειφ 

θίλδπλν ή βξίζθνληαη ζηα πξψηα ζηάδηα εκθάληζεο 
νζηενπφξσζεο, δηαβήηε θαη ππέξηαζεο. Μεηψλεη ηνλ θίλδπλν 
θαξδηαθψλ επεηζνδίσλ, εληζρχνληαο ηελ θαξδηά θαη 
κεηψλνληαο ηελ πίεζε ελψ θαηαπνιεκά θαη ην Αιηζράηκεξ. 

Βειηηώζηε ηελ πγεία ζαο 

Σν ηξέμηκν απνηειεί κία απφ ηηο θαιχηεξεο δξαζηεξηφηεηεο γηα φζνπο 
ζέινπλ λα βειηηψζνπλ ηελ πγεία ηνπο. Απμάλεη ηα επίπεδα ηεο «θαιήο» 
ρνιεζηεξφιεο, HDL, κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ζξφκβσζεο θαη βειηηψλεη ηε 
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ιεηηνπξγία ησλ πλεπκφλσλ θαη φινπ ηνπ θαξδηαλαπλεπζηηθνχ, φπσο 
ππνγξακκίδεη ν π. Μεζελίηεο. Δληζρχεη επίζεο ην αλνζνπνηεηηθφ 
ζχζηεκα, απμάλνληαο ηνλ αξηζκφ ησλ ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ, ηα νπνία 
θαηαπνιεκνχλ ηηο αζζέλεηεο. 

Φπζηθή θαηάζηαζε 

«Με ην ζπρλφ ηξέμηκν, νη αζθνχκελνη κπνξνχλ λα θάλνπλ νπνηαδήπνηε 
εξγαζία πην απνηειεζκαηηθά θαη ρσξίο λα θνπξάδνληαη. Σαπηφρξνλα, 
φηαλ θάλνπλ θάηη θνπξαζηηθφ, ην ζψκα ηνπο κπνξεί λα επαλέιζεη πνιχ 
πην γξήγνξα. Δπίζεο κε ην ζπρλφ ηξέμηκν βειηηψλεηαη ε ιεηηνπξγία ησλ 
αγγείσλ, θάηη πνπ εθηφο ησλ άιισλ ζεκαίλεη φηη κεηψλνληαη νη 
πηζαλφηεηεο λα πξεζηνχλ ηα πφδηα», θαηαηνπίδεη ν θ. Μεζελίηεο. 

Απνθηήζηε απηνπεπνίζεζε 

Σν ηδφγθηλγθ ρηίδεη ηελ απηνπεπνίζεζε, ίζσο ιίγν πεξηζζφηεξν θαη απφ 
άιια είδε άζθεζεο. Έλαο δξνκέαο αηζζάλεηαη φιν θαη θαιχηεξα κε θάζε 
βήκα ηνπ. Σν ηξέμηκν παξέρεη ηελ αίζζεζε ηεο ειεπζεξίαο θαη ηεο 
ζσκαηηθήο ηθαλφηεηαο ελψ επηπιένλ νθέιε ζηελ ςπρνινγία πξνζθέξεη ε 
απψιεηα ιίπνπο. 

 

Άζθεζε εξεκίαο 

Αθφκε έλα πνιχ κεγάιν φθεινο ηνπ ηξεμίκαηνο είλαη απηφ ζηελ ςπρηθή 

πγεία ηνπ αζθνχκελνπ. Γίλνληάο ηνπ ην ρξφλν λα ζθεθηεί θαη λα 
απνδξάζεη γηα ιίγν απφ ηελ θαζεκεξηλφηεηα θαη ηα πξνβιήκαηα, φζν 
έλαο αζθνχκελνο ηξέρεη ηφζν απνκαθξχλεηαη απφ ηα πξνβιήκαηά ηνπ. 
Σν ηξέμηκν βνεζά επίζεο ζηελ θαηαπνιέκεζε ησλ πνλνθεθάισλ, ηεο 
επηζεηηθφηεηαο θαη ηνπ ζπκνχ. Λφγσ ησλ ελδνξθίλεο πνπ παξάγεηαη κε 
ηελ άζθεζε επεμίαο. 

 

Αθίλδπλν «λαξθσηηθό» 

Δθηφο απφ ην φηη αλαθνπθίδεη απφ ην ζηξεο, ην ηξέμηκν βειηηψλεη επίζεο 
ηε δηάζεζε. Δηδηθά φηαλ γίλεηαη ζε κνλνπάηηα θαη ζηε θχζε, πξνθαιεί ηελ 
απειεπζέξσζε ελδνξθίλεο, πξνθαιψληαο επθνξία θαη ην αίζζεκα ηεο 
επηπρίαο. Σν ηξέμηκν κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε κάρε θαηά ηεο θαηάζιηςεο 
θαη θάζε είδνπο εζηζκνχ. 
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Σρέτονηας για ύπνο 

 

 

 

Έξεπλεο απέδεημαλ φηη άλζξσπνη πνπ έθαλαλ θαζηζηηθή δσή θαη 
ππέθεξαλ απφ αυπλίεο, φηαλ μεθίλεζαλ λα θάλνπλ ηδφγθηλγθ 30' γηα 3-4 
θνξέο ηελ εβδνκάδα, θαηάθεξαλ λα βειηηψζνπλ θαηά πνιχ ηνλ χπλν 
ηνπο. πγθεθξηκέλα, o ρξφλνο πνπ ηνπο ρξεηαδφηαλ γηα λα απνθνηκεζνχλ 

κεηψζεθε ζην κηζφ ελψ ε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ηνπο απμήζεθε ζρεδφλ θαηά 
κία ψξα. 

 

ΠΟΓΗΛΑΣΟ 

ΖΩ ΚΑΘ ΠΟΔΗΛΑΣΩ 

 
 

Ζ ρξήζε ηνπ πνδειάηνπ γηα ηηο 
βφιηεο θαη ηηο κεηαθηλήζεηο ζαο 
κπνξεί λα έρεη πνιιά νθέιε γηα 
ηελ πγεία ζαο, ηφζν ηε ζσκαηηθή 
φζν θαη ηελ ςπρηθή…. 
Πνδειαηψληαο ζα βειηηψζεηε 
ζεκαληηθά ηελ θπζηθή ζαο 
θαηάζηαζε ρσξίο λα θηλδπλεχεηε 
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ηδηαίηεξα απφ ηξαπκαηηζκνχο αθνχ ην ζψκα δελ θαηαπνλείηαη φπσο γηα 
παξάδεηγκα ζην ηξέμηκν φπνπ νη θξαδαζκνί είλαη πνιινί. Παξφια απηά 
ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα έξρνληαη κφλν κε ηε ζσζηή ρξήζε. 
εκαληηθφ είλαη λα επηιερζεί αξρηθά ην θαηάιιειν πνδήιαην φζνλ αθνξά 
ηνλ ηχπν (mountain, road, trekking θηι.) αιιά θαη ην ζσκαηφηππν ηνπ 
πνδειάηε.  
Πέξα απφ ηελ ζσκαηηθή πγεία ε πνδειαζία βειηηψλεη ζεκαληηθά θαη ηελ 
ςπρηθή καο πγεία. Ζ πνδειαζία έρεη ηδηαίηεξα ραιαξσηηθή επίδξαζε 
ιφγσ ηεο νκνηφκνξθεο, θπθιηθήο θίλεζεο πνπ ζηαζεξνπνηεί ηηο 
ζσκαηηθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ. Απηφ 
κεηψλεη ην άγρνο ηελ θαηάζιηςε θαη άιια ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα. Ζ 
άζθεζε βνεζάεη επίζεο ηελ νξκνληθή ηζνξξνπία. Δηδηθφηεξα ζηελ 
πεξίνδν θξίζεο πνπ δηαλχνπκε, ε νηθνλνκηθή ιχζε ηνπ πνδειάηνπ 
θαίλεηαη πσο έρεη δηπιά ζεηηθή επίδξαζε ζηελ ςπρνινγία καο. 

 

ΣΑ ΟΦΔΛΗ ΣΗΝ ΤΓΔΙΑ ΑΠΟ ΣΟ ΠΟΓΗΛΑΣΟ 
 
Μεξηθά νθέιε ηεο πνδειαζίαο ζηελ πγεία γηα ηνλ θάζε άλζξσπν θαη ηελ 
θνηλσλία γεληθφηεξα είλαη: 
 
Αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα 

 

Σν αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα ππάξρεη γηα λα πξνζηαηεχεη ην ζψκα καο 
απφ κνιχλζεηο θαη δηάθνξεο ζπλεζηζκέλεο λφζνπο. Μειέηεο έρνπλ δείμεη 
φηη κηα κέηξηαο έληαζεο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, φπσο ε πνδειαζία , 
ελδπλακψλεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, ζπλεηζθέξνληαο έηζη ζηελ 
πγηεηλή δσή. Δπίζεο, κεηψλεηαη ε πηζαλφηεηα εκθάληζεο φγθσλ, 
βνεζψληαο ζηελ πξφιεςε ζρεηηθψλ αζζελεηψλ. 
 
θειεηηθό ζύζηεκα 

 

Πξφθεηηαη γηα ηνλ ζθειεηφ πνπ ζηεξίδεη ην ζψκα, ζπγθξαηεί ηνπο κχεο, 
ηνπο ηέλνληεο θαη ηνπο ζπλδέζκνπο. Ζ ζπλερήο άζθεζε δπλακψλεη ην 
ζθειεηφ θαη απμάλεη ηελ θηλεηηθφηεηά ηνπ. Ζ πνδειαζία έρεη ζεηηθφ 
αληίθηππν ζηελ νξηζηηθή ππθλφηεηα θαη δχλακε. 
 
Μπηθό ζύζηεκα 
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Ο αλζξψπηλνο νξγαληζκφο απνηειείηαη απφ εθαηνληάδεο κχεο, νη νπνίνη 
πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχληαη ηαθηηθά, έηζη ψζηε λα δηαηεξείηαη κηα πγηήο 
ζσκαηηθή γξακκή. Μηα εβδνκάδα ρσξίο δξαζηεξηφηεηα, κεηψλεη ηε 
δχλακε ηνπ κπηθνχ ζπζηήκαηνο έσο θαη 50%, ελψ καθξνπξφζεζκα 
ελδερνκέλσο θαη λα βιάςεη ηνπο κχεο καο. Απηφ ηζρχεη ηδηαίηεξα γηα ηνπο 
ειηθησκέλνπο αλζξψπνπο, επεηδή νη κχεο ηνπο ζπζηέιινληαη. Οη κχεο 
ησλ πνδηψλ είλαη ππεχζπλνη γηα ηελ άζθεζε θαηά ηελ θίλεζε ησλ 
πνδηψλ ζηα πεδάιηα, νη θνηιηαθνί θαη νη ξαρηαίνη ζηαζεξνπνηνχλ ην 
ζψκα θαη απνξξνθνχλ ηνπο θξαδαζκνχο, ελψ νη ψκνη θαη ν απρέλαο 
ζηεξίδνπλ ην ζψκα ζην ηηκφλη. Όια απηά πξνπνλνχλ θαη εληζρχνπλ ην 
κπτθφ ζχζηεκα, θάλνληαο ην πην απνδνηηθφ. Δθηφο απηνχ, έλα 
δπλακσκέλν απφ ηελ πνδειαζία κπτθφ ζχζηεκα, βνεζάεη θαη 
πξνζηαηεχεη θαη ην ζθειεηηθφ ζχζηεκα. 
 
Νσηηαίνο κπειόο θαη πιάηε 

 
Ζ ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαηά ηελ πνδειαζία είλαη ηδαληθή, θαη ε θπθιηθή 
θίλεζε ησλ πνδηψλ ηνλψλεη ηνπο ξαρηαίνπο κχεο, εθεί φπνπ ππάξρεη 
πηζαλφηεηα λα ζπκβεί νιίζζεζε ζπνλδχινπ. Με ηνλ ηξφπν απηφ, ε 
ζπνλδπιηθή ζηήιε εληζρχεηαη θαη πξνζηαηεχεηαη απφ εμσηεξηθέο πηέζεηο. 
Πην ζπγθεθξηκέλα, ην πνδήιαην κπνξεί λα ηνλψζεη ηνπο κηθξνχο κχεο 
ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο πνπ είλαη δχζθνιν λα γπκλαζηνχλ κε άιινπο 
ηξφπνπο άζθεζεο. Απηφ κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε κείσζε ηεο 
πηζαλφηεηαο εκθάληζεο πφλνπ ζηελ πιάηε θαη άιισλ ζρεηηθψλ 
πξνβιεκάησλ. 
 
Πξνζηαζία ρόλδξωλ 

Ζ πνδειαζία είλαη ηδηαίηεξα επεξγεηηθή ζηελ πξνζηαζία θαη ηελ 
ελδπλάκσζε ησλ ρφλδξσλ, επεηδή ε ζηήξημε ηνπ ζψκαηνο απφ ην 
πνδήιαην είλαη ηέηνηα ψζηε νη δπλάκεηο ηνπ βάξνπο ηνπ πνδειάηε 
κεηψλνληαη ζεκαληηθά. Ζ θπθιηθή θίλεζε θαηά ηελ πνδειαζία βνεζά ζηε 
κεηαθνξά ηεο ελέξγεηαο θαη άιισλ νπζηψλ κεηαβνιηζκνχ ζηνπο 
ρφλδξνπο, κεηψλνληαο ηελ πηζαλφηεηα αξζξνπάζεηαο. 
 
ωκαηηθό βάξνο & Παρπζαξθία 

 
Ζ πνδειαζία είλαη ηδαληθή γηα λα βάδνπκε ζηφρνπο ζρεηηθνχο κε ην 
βάξνο καο θαζψο ην 70% ηνπ βάξνπο καο κεηαθέξεηαη ζηε ζέια, έηζη 
αθφκε θαη άλζξσπνη κε πεξηνξηζκέλε επθηλεζία, ιφγσ κεγάινπ βάξνπο, 
κπνξνχλ λα εμαζθεζνχλ γηα λα βειηηψζνπλ ηελ θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε 
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θαη λα δηεγείξνπλ ην κεηαβνιηζκφ ηνπο. Ζ πνδειαζία επίζεο 
ζπλεηζθέξεη ζηε κείσζε βάξνπο κέζσ ηεο ελέξγεηαο πνπ 
θαηαλαιψλεηαη. 
 
ωκαηηθό ιίπνο θαη ρνιεζηεξίλε 

 
Ζ πνδειαηηθή πξνπφλεζε βνεζά ηνλ νξγαληζκφ λα ρξεζηκνπνηήζεη ηα 
απνζέκαηα ιίπνπο ηνπ θη επίζεο επηδξά ζηελ ηζνξξνπία ηεο 
ρνιεζηεξίλεο, επλνψληαο ηελ θαιή ρνιεζηεξίλε πεξηζζφηεξν απφ ηελ 
θαθή ρνιεζηεξίλε, ε νπνία απεηιή ηελ πγεία. Όζν ην βάξνο κεηψλεηαη 
θαη ε ρνιεζηεξίλε βειηηζηνπνηείηαη, έλαο πξνζηαηεπηηθφο κεραληζκφο 
ελεξγνπνηείηαη γηα λα βνεζήζεη ζην λα ζπλερίζνπκε λα πνδειαηνχκε. Ζ 
ηαθηηθή άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λεφηεηαο απνηειεί έλαλ παξάγνληα 
πξφιεςεο ελάληηα ζην ππεξβνιηθφ βάξνο, κεηά ηελ ελειηθίσζε. 
 
Αξηεξηαθή Πίεζε 

 
Ζ κεηξίνπ επηπέδνπ πνδειαζία πξνιακβάλεη, ή ηνπιάρηζηνλ κεηψλεη, 
ηελ πςειή αξηεξηαθή πίεζε θη έηζη βνεζά ηελ απνθπγή ηεο πξνζβνιήο 
ή ησλ ηξαπκαηηζκψλ ησλ νξγάλσλ. Δπίζεο, ε αξηεξηαθή πίεζε 
κεηψλεηαη ιφγσ ηνπ ρακειφηεξνπ ξπζκνχ θαξδηαθψλ παικψλ, θάηη 
νπνίν είλαη απνηέιεζκα ηεο ηαθηηθήο πνδειαζίαο. 
 
Καξδηά θαη θαξδηναγγεηαθέο παζήζεηο 

 
Ζ θαξδηά είλαη έλα απφ ην πην ζεκαληηθά φξγαλα γηα κηα πγηή δσή, αιιά 
αηξνθεί απφ ηελ ππνιεηηνπξγία. Ζ πνδειαζία είλαη ε ηδαληθή εμάζθεζε 
γηα λα δπλακψλεη ε θαξδηά, κε ηελ ιηγφηεξε θφξηηζε ηεο θαξδηάο. 
Μεηψλνληαη φινη νη παξάγνληεο πνπ πξνθαινχλ έκθξαγκα θαηά 50%. 

 
Ομπγόλν θαη θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο 

 
Σν νμπγφλν είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα φινπο ηνπο βηνινγηθνχο 

νξγαληζκνχο. Δίλαη ε βαζηθή πξνυπφζεζε γηα ηελ αλαπλεπζηηθή 
δηεξγαζία ηνπ αλζξψπνπ. Ζ αλαπλνή ζπρλά δηαηαξάζζεηαη απφ 
παρπζαξθία θαη έιιεηςε άζθεζεο. Μεηαμχ άιισλ, ε ηαθηηθή ζσκαηηθή 
άζθεζε εληζρχεη ηνπο κχεο ηνπ αλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο, θάηη πνπ 
νδεγεί ζε βειηίσζε ηνπ αεξηζκνχ ησλ πλεπκφλσλ θαη, επνκέλσο, έρεη 
ζεηηθή επίδξαζε ζηελ εηζξνή νμπγφλνπ ζηνλ νξγαληζκφ. 



 25 

 
Καξθίλνη 

 
Έρεη παξαηεξεζεί κείσζε ηεο πηζαλφηεηαο εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ 
παρένο εληέξνπ, ηνπ καζηνχ, ηνπ πξνζηάηε θαη ηνπ παγθξέαηνο, θαη 
πηζαλφλ ησλ πλεπκφλσλ θαη ηεο κήηξαο. 
 
Αληνρή 

 
Ζ πνδειαζία είλαη ηδηαίηεξα θαιή αεξνβηθή άζθεζε, θαζψο ε 
θαηαπφλεζε ηνπ ζψκαηνο είλαη ιηγφηεξε ζε ζρέζε κε άιια αζιήκαηα 
αληνρήο. Ζ βειηησκέλε αληνρή κεηψλεη ηελ αίζζεζε θφπσζεο θαη 
εληζρχεη ηελ αίζζεζε ηεο επεκεξίαο. 
 
Ηζνξξνπία θαη ζηαζεξόηεηα  

Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ιεηηνπξγεί σο ξπζκηζηήο γηα 
ηελ αλαθνχθηζε απφ ην άγρνο, ην νπνίν είλαη ζχλεζεο 
ζηνλ ζχγρξνλν ηξφπν δσήο. Παξάγεη κηα ηζνξξνπία 
αλάκεζα ζηελ εμάζθεζε θαη ηε ραιάξσζε πνπ είλαη 
πνιχ ζεκαληηθή γηα ηελ εζσηεξηθή ηζνξξνπία ηνπ 

ζψκαηνο. Ζ πνδειαζία είλαη ηδηαίηεξα θαιή γη απηή ηε δηαδηθαζία, 
θαηαπνιεκψληαο ην άγρνο κε δχν ηξφπνπο: αθ ελφο ηθαλνπνηεί ηελ 
αλάγθε γηα δξάζε, ζε κηα θνηλσλία πνπ νη άλζξσπνη δελ έρνπλ ρξφλν 
γηα θίλεζε ή άζθεζε θη αθ ‘εηέξνπ εμηζνξξνπεί ηελ απμεκέλε θφξηηζε, 
θπξίσο ςπρηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή. 
 
Ψπρνινγηθή θόξηηζε (Stress) 

 
Ζ πνδειαζία έρεη ζεκαληηθή ραιαξσηηθή επίδξαζε ιφγσ ηεο 
νκνηφκνξθεο, θπθιηθήο θίλεζεο πνπ ζηαζεξνπνηεί ηηο ζσκαηηθέο θαη 
ζπλαηζζεκαηηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ. Απηφ εμνπδεηεξψλεη ην 
άγρνο, ηελ θαηάζιηςε θαη άιια ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα. Ζ άζθεζε 
βνεζάεη επίζεο ηελ νξκνληθή ηζνξξνπία. 
 
Οκνξθηά θη ειθπζηηθόηεηα 

 
Ζ νκνξθηά θαη ε ειθπζηηθφηεηα είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλεο κε ηε 
δηάπιαζε θαη ηελ θαηάζηαζε ηνπ ζψκαηνο. Ζ πνδειαζία κπνξεί λα 
επεξεάζεη ζεηηθά, ειέγρνληαο ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη ηε γξάκκσζε ησλ 
κπψλ. Δπίζεο, ην δέξκα επσθειείηαη απφ ηηο δηαδηθαζίεο ηνπ 
κεηαβνιηζκνχ πνπ δηεγείξνληαη. Δπηπιένλ, ε πνδειαζία επεξεάδεη ηελ 
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ζσκαηηθή αίζζεζε, θάηη πνπ αληηθαηνπηξίδεηαη ζηελ αληίιεςε ησλ γχξσ 
καο. 
 
Φπζηθή πξνπόλεζε 

 
Δθηφο απφ ηελ ηαθηηθή κέηξηα άζθεζε, ην ζψκα επσθειείηαη θαη απφ ηελ 
θαηά θαηξνχο πην απαηηεηηθή δξαζηεξηφηεηα, ε νπνία βειηηψλεη ηελ 
θπζηθή θαηάζηαζε θαη παξέρεη δηέμνδν απφ ηα θαζεκεξηλά πξνβιήκαηα. 
Ζ πνδειαζία κπνξεί λα πξνζθέξεη πην εληαηηθή δξαζηεξηφηεηα αξθεηά 
εχθνια, αξθεί λα πνδειαηνχκε ηαρχηεξα ή ζθιεξφηεξα. 
 
Πνηόηεηα δωήο 

 
Ζ ζσκαηηθή άζθεζε έρεη άκεζε επίδξαζε ζηελ επεκεξία θαη ηελ πγεία. Ζ 
πνδειαζία έρεη αλαξίζκεηα πιενλεθηήκαηα πνπ κπνξνχλ λα 
επεξεάζνπλ άκεζα ηελ πνηφηεηα δσήο, θαζψο φηη παξέρεη ηφζν 
ζσκαηηθά φζν θαη ζπλαηζζεκαηηθά νθέιε. Ζ ηαθηηθή άζθεζε, δεδνκέλε 
σο αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλήο δσήο, είλαη αλαγθαία γηα λα 
βειηηψλεη δηαξθψο ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο. 

 
Ζ Πνδειαζία βειηηώλεη ηνλ ζπληνληζκό 

Ζ πνδειαζία είλαη κηα δξαζηεξηφηεηα πνπ εκπιέθεη νιφθιεξν ην 
ζψκα. Δπνκέλσο, ν ζπληνληζκφο ηνπ ζψκαηνο βειηηψλεηε. 
 
 
Δεσηερεύονηα οθέλη 
 
Πνδειαηψληαο πεξηζζφηεξν, εηδηθά σο ελαιιαθηηθή κεηαθίλεζε αληί γηα 
ηε ρξήζε κεραλνθίλεησλ νρεκάησλ, επέξρνληαη νπζηαζηηθά νθέιε γηα 
ηελ θνηλσλία ζπλνιηθά, ιφγσ ηνπ θαζαξφηεξνπ αέξα, ηεο κεησκέλεο 
ερνξχπαλζεο θαη ηεο κεγαιχηεξεο αλεμαξηεζίαο γηα ηα παηδηά. Σν 
πνδήιαην ζα ζαο βνεζήζεη επίζεο λα πεηχρεηε επθνιφηεξα ηνπο 
ζηφρνπο ζαο, είηε ζέιεηε λα αδπλαηίζεηε είηε λα βειηηψζεηε ηε θπζηθή 
ζαο θαηάζηαζε, απνιακβάλνληαο ηαπηφρξνλα ηηο νκνξθηέο ηεο θχζεο 

ΚΟΛΤΜΒΗΗ 

 

Δθεί πνπ ίζσο νη απφςεηο 

αξρίδνπλ λα δηίζηαληαη, είλαη ζην 
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πνην άζιεκα είλαη ην θαιχηεξν γηα ηελ ελίζρπζε ηεο πγείαο. Τπάξρνπλ 
άιισζηε εθαηνληάδεο δηαθνξεηηθνί ηξφπνη εθγχκλαζεο ηνπ ζψκαηνο θαη 
αδηακθηζβήηεηα ν θαζέλαο έρεη ηα δηθά ηνπ πιενλεθηήκαηα. Ζ 
θνιχκβεζε σζηφζν, πέξα απφ ην φηη είλαη κηα απφ ηηο πην δηαδεδνκέλεο 
κνξθέο άζιεζεο, είλαη θαη απφ ηηο πην... θηιηθέο πξνο ηνλ νξγαληζκφ. 
Παξνπζηάδνπκε ηνπο ιφγνπο πνπ ε επαθή κε ην λεξφ είλαη έλα 
πξαγκαηηθφ βάιζακν ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. 

Η δπλαηόηεηα λα έρεηο παξαπάλσ, θάλνληαο ιηγόηεξα 

ε ζρέζε κε ηηο ππφινηπεο αεξφβηεο κνξθέο αζιεηηζκνχ, ε θνιχκβεζε 
έρεη ην κεγάιν πιενλέθηεκα πσο δελ θαηαπνλεί θαζφινπ ην ζθειεηηθφ 
ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ. Σν κπζηηθφ θξχβεηαη ζηελ άλσζε ηνπ λεξνχ, 
πνπ σζεί ην ζψκα πξνο ηα πάλσ. Με απηφ ην ηξφπν, ην βάξνο καο 
κεηψλεηαη ζε πνιχ κεγάιν πνζνζηφ. Απηφ ζεκαίλεη πσο ε πηζίλα είλαη ην 
ηδαληθφ κέξνο γηα λα θαηαπνιεκεζεί ε δπζθακςία ησλ κπψλ αιιά θαη νη 
πφλνη ζηηο αξζξψζεηο, αθνχ ην λεξφ απφ κφλν ηνπ καο βνεζά λα 
γπκλαζηνχκε. Με ιίγα ιφγηα, ε θνιχκβεζε κπνξεί λα «ηεληψζεη» θαη λα 
γπκλάζεη ηνπο κχεο, αιιά θαη λα ραιαξψζεη ηνπο αξζξηηηθνχο πφλνπο 
ηαπηφρξνλα. 

 Η απμεκέλε κπηθή ηόλσζε θαη δύλακε 

ε ζχγθξηζε κε άιιεο αζθήζεηο εθγχκλαζεο, ε θνιχκβεζε πξνζθέξεη 
ζηνλ νξγαληζκφ παξαπάλσ κπτθή δχλακε αιιά θαη κπτθή ηφλσζε. Απηφ 
εμεγείηαη πνιχ απιά απφ ην γεγνλφο φηη ην λεξφ είλαη δψδεθα θνξέο πην 
ππθλφ απφ ηνλ αέξα. Δηζη, ν νξγαληζκφο ζπλεζίδεη ζε πην απαηηεηηθνχο 
ξπζκνχο θαη πέξα απφ ην φηη γπκλάδεηαη εληνλφηεξα, αζθαιίδεηαη απφ 
ηνπο κηθξνηξαπκαηηζκνχο πνπ ππφ άιιεο ζπλζήθεο ζα κπνξνχζε λα 
πάζεη. 

Απμεκέλε επθακςία θαη ειαζηηθόηεηα 

Πνιιέο θνξέο παξαηεξνχκε γπκλαζκέλνπο αλζξψπνπο λα έρνπλ ράζεη 
θάζε ζηνηρείν ειαζηηθφηεηαο πάλσ ηνπο. Δηδηθά νη αζθήζεηο κε βάξε, 
παξφιν πνπ εληζρχνπλ ζεκαληηθά ηε κπηθή δχλακε, θαηά θάπνην ηξφπν 
«πεηξψλνπλ» ην ζψκα. Αληίζεηα, ε θνιχκβεζε βνεζά ηηο αξζξψζεηο λα 
ραιαξψζνπλ θαη κε απηφ ην ηξφπν θάλεη πην ειαζηηθφ ην ζψκα. Σν 
ηέλησκα ησλ κπψλ είλαη επίζεο πνιχ ζεκαληηθφ θαη επεξεάδεη ζεηηθά ηελ 
επειημία. 

 Η βνήζεηα ζηε θαξδηαθή πγεία 
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Πέξα απφ ηνπο ππφινηπνπο κχεο πνπ εθγπκλάδεη, ε θνιχκβεζε βνεζά 
θαη ζηελ θαιχηεξε ιεηηνπξγία ηνπ πην ζεκαληηθνχ κπ απφ φινπο, ηε 
θαξδηά. Σν θνιχκπη βνεζά ηε θαξδηά λα αληιεί απνηειεζκαηηθφηεξα ην 
αίκα, πξάγκα πνπ νδεγεί ζηε θαιχηεξε ξνή ηνπ. Δξεπλεο  απνδεηθλχνπλ 
πσο νη θνιπκβεηέο έρνπλ πνιχ ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο λα ππνθέξνπλ 
απφ θάπνηα θαξδηαθή λφζν. Ο ξπζκφο πνπ ρξεηάδεηαη ζηε δηαδηθαζία ηεο 
θνιχκβεζεο, δίλεη ζεκαληηθέο βνήζεηεο ζηε θαξδηαθή πγεία. 

 Ο έιεγρνο ηνπ βάξνπο 

Ζ θνιχκβεζε ζεσξείηαη έλαο απφ ηνπο πην απνηειεζκαηηθνχο ηξφπνπο 
γηα ηελ απψιεηα βάξνπο, αιιά θαη γηα ηνλ έιεγρν απηνχ. Βέβαηα, νη 
ζεξκίδεο πνπ θαίγνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο είλαη αλάινγεο 
κε ηελ έληαζε πνπ θνιπκπάκε. ε ζρέζε φκσο κε άιιεο αεξφβηεο 
αζθήζεηο, ην θνιχκπη είλαη ηδαληθφ γηα ηελ απψιεηα βάξνπο, θαζψο θαίεη 
πνιχ κεγαιχηεξν πνζνζηφ ζεξκίδσλ. 

 Η θαηαπνιέκεζε ηνπ άζζκαηνο 

 

 πλήζσο φζνη αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα 
 άζζκαηνο, έρνπλ δπζθνιίεο θαηά ηε δηάξθεηα   
ηεο άζιεζεο. Ο μεξφο αέξαο ελφο γπκλαζηεξίνπ δελ 

βνεζά θαζφινπ ηνπο αζζκαηηθνχο. Αληίζεηα, ην πδάηηλν 
πεξηβάιινλ είλαη ηδαληθφ γηα φζνπο αληηκεησπίδνπλ ηέηνηνπ 
είδνπο πξνβιήκαηα, αθνχ κπνξεί αθφκα θαη λα ηα 
θαηαπνιεκήζεη. χκθσλα κε κηα κειέηε πνπ δεκνζηεχζεθε 
ζην επηζηεκνληθφ πεξηνδηθφ, Respirology, φηαλ κηα νκάδα 
παηδηψλ νινθιήξσζε έλα πξφγξακκα εθκάζεζεο 
θνιχκβεζεο έμη εβδνκάδσλ, είδαλ βειηίσζε ζηε ζνβαξφηεηα 
ησλ ζπκπησκάησλ άζζκαηνο, ην ξνραιεηφ θαη ηελ αλαπλνή. 

Μεηώλεη ηε ρνιεζηεξίλε 

Ζ πξνπφλεζε εληφο πηζίλαο κπνξεί λα βνεζήζεη ζεκαληηθά ζηε ζσζηή 
ξχζκηζε ηεο ρνιεζηεξίλεο ζην ζψκα. Ζ ρνιεζηεξίλε είλαη απαξαίηεηε 
ζηνλ νξγαληζκφ ζε ρακειά επίπεδα. Γελ είλαη φκσο ηφζν εχθνιν λα 
ξπζκίζνπκε θαηάιιεια ηα επίπεδα ψζηε λα έρνπκε κφλν ηελ απαξαίηεηε 
«θαιή» ρνιεζηεξίλε. Σν θνιχκπη κπνξεί λα θξαηά ζε ζηαζεξφ βαζκφ ην 
επίπεδν ηεο «θαιήο» ρνιεζηεξίλεο ελψ παξάιιεια κεηψλεη αξθεηά ηελ 
χπαξμε ηεο «θαθήο». 

 Μεησκέλε πηζαλόηεηα γηα δηαβήηε 
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Ζ αεξφβηα άζθεζε απνηειεί έλα απφ ηα πην ηζρπξά φπια ελάληηα ζην 
δηαβήηε. ε κηα κειέηε, νη άλδξεο κείσζαλ ηνλ θίλδπλν ηνπ δηαβήηε θαηά 
6% γηα θάζε 500 ζεξκίδεο πνπ έθαηγαλ θάλνληαο θάπνηα αεξφβηα 
άζθεζε. Με κφιηο ηξηάληα ιεπηά πξφζζην θνιχκπη ηξεηο θνξέο ηελ 
εβδνκάδα, κπνξείηε λα θάςεηε 900 ζεξκίδεο - κεηψλνληαο ηνλ θίλδπλν 
ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 θαηά 10%. Μηα κειέηε πνπ επηθεληξψζεθε ζηηο 
γπλαίθεο έδσζε επίζεο ηα ίδηα νθέιε: Ζ έληνλε άζθεζε κφλν κία θνξά 
ηελ εβδνκάδα κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 θαηά 16% ζε 
ζρέζε κε ηηο αδξαλείο γπλαίθεο 

Καηαπνιεκά ην άγρνο θαη πξνζθέξεη ζεηηθή ελέξγεηα 

Σα επράξηζηα ζπλαηζζήκαηα πνπ ληψζνπκε αξθεηέο θνξέο νθείινληαη 
ζηελ αχμεζε ησλ ελδνξθηλψλ. Ζ θνιχκβεζε είλαη ην άζιεκα πνπ 
απμάλεη ηηο ελδνξθίλεο παξαπάλσ απφ θάζε άιιν. Παξάιιεια, ε 
ραιάξσζε πνπ πξνζθέξεη ην λεξφ ζηνπο κχεο, πξνζθέξεη ζηνλ 
νξγαληζκφ απνηειέζκαηα αληίζηνηρα κε απηά ηηο γηφγθα. Δθηφο απφ ηα... 
«κεηαθπζηθά» νθέιε ηεο θνιχκβεζεο, έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη κπνξεί λα 
αιιάμεη πξαγκαηηθά ηνλ εγθέθαιν πξνο ην θαιχηεξν κέζσ κηαο 
δηαδηθαζίαο πνπ είλαη γλσζηή σο λεπξνγέλλεζε ηνπ ηππνθάκπνπ, ζηελ 
νπνία ν εγθέθαινο αληηθαζηζηά ηα θχηηαξα πνπ ράλνληαη απφ ην άγρνο. 

 Απμάλεη ηηο πηζαλόηεηεο γηα επηκήθπλζε ηεο δσήο 

Μπνξεί λα κελ είλαη απφιπηα επηβεβαησκέλν, σζηφζν ππάξρνπλ 
αξθεηέο ελδείμεηο φηη ε θνιχκβεζε βνεζά ζηελ επηκήθπλζε ηεο δσήο. 
Δξεπλεηέο απφ ην Παλεπηζηήκην ηεο Νφηηαο Καξνιίλαο έθαλαλ έξεπλα 
ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 40.547 άλδξεο, ειηθίαο 20 έσο 90 εηψλ. Σν 
ζπκπέξαζκα πνπ έβγαιαλ ήηαλ πσο φζνη θνιπκπνχζαλ είραλ 
κεγαιχηεξε δηάξθεηα δσήο, θαηά κέζν φξν, απφ ηνπο δξνκείο, ηνπο 
πεξηπαηεηέο θαη ηνπο άλδξεο πνπ δελ αζθνχληαλ θαζφινπ. Οη 
ζπγγξαθείο ηεο κειέηεο θαηέιεμαλ φηη ηα ίδηα νθέιε ηζρχνπλ θαη γηα ην 

γπλαηθείν θχιν. 
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Μελ μερλάκε εμάιινπ θαη ηελ νκάδα αλζξψπσλ πνπ είλαη άηνκα κε 
εηδηθέο αλάγθεο. Παξά ηελ φπνηα αλαπεξία πνπ εκπνδίδεη λα αζινχληαη 
φπσο θαη ν ππφινηπνο θφζκνο, ππάξρνπλ θαη γη απηνχο αζιήκαηα  πνπ 
αζθνχληαη αιιά παίδεη επηπιένλ θαη ζεξαπεία. Έρεηε δεη ην πάζνο φηαλ 
παίδνπλ κπάζθεη κε θαξφηζη , ζθαίξα , ην ηξέμηκν κε ηερλεηά κέιε άιια; 

Δκείο ζα αλαθεξζνχκε ζε έλα απφ απηά πνπ είλαη ε ΗΠΠΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

Ση είλαη ε  Ιππνζεξαπεία ; Ση είλαη Θεξαπεπηηθή Ιππαζία; 

 

 

Ζ Θεξαπεπηηθή ηππαζία είλαη ε εθαξκνγή ηππαζίαο γηα άηνκα κε 
αλαπεξία κε βαζηθφ ζθνπφ ηελ απνθαηάζηαζε (θηλεηηθή, θνηλσληθή, θηι) 
ηνπ αζζελνχο, θαη ηε βειηίσζε ηεο πγείαο θαη ηεο δσήο ηνπο. Σν άινγν 
ζηελ πεξίπησζε απηή γίλεηαη ζεξαπεπηηθφ κέζν. Δθαξκφδεηαη θάησ απφ 
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ζπγθεθξηκέλεο πξνυπνζέζεηο, φπσο εηδηθά εθπαηδεπκέλα άινγα, εηδηθά 
δηακνξθσκέλν πεξηβάιινλ, εμεηδηθεπκέλν επηζηεκνληθφ πξνζσπηθφ, 
εηδηθφ εμνπιηζκφ, θηι. 

 

Η θεραπεσηική ιππαζία περιλαμβάνει: 

 

1. Σελ Ηππηθή Θεξαπεπηηθή Δθπαίδεπζε θαη Γπκλαζηηθή 

2. Σελ Ηππνζεξαπεία 

 

Η Ιππηθή Θεξαπεπηηθή Δθπαίδεπζε θαη Γπκλαζηηθή. 

 

ηφρνο είλαη ζε απηή ηελ πεξίπησζε ηα πνιιαπιά  νθέιε πνπ έρνπλ λα 
θάλνπλ κε ηελ θίλεζε, ηελ επαθή ηνπ αζζελνχο  κε ην άινγν θαη ην 
ρψξν φπνπ  δηεμάγνληαη  νη ζπλεδξίεο. Οθέιε φπσο, επραξίζηεζε, 
ςπραγσγία, θνηλσληθνπνίεζε, βειηίσζε ηθαλνηήησλ κέζα απφ ηελ 
άζθεζε, θηι, ή απιά εθκάζεζε ηππαζίαο ζαλ ρφκπη ή ζπνξ, κέζα ζε 
αζθαιή γηα απηνχο πιαίζηα. Σελ ζεξαπεπηηθή ηππαζία πξέπεη λα ηελ 
αζθνχλ εθπαηδεπηέο ηππαζίαο, γπκλαζηέο εηδηθήο αγσγήο, εηδηθνί 
παηδαγσγνί, θηι., νη νπνίνη έρνπλ εμεηδηθεπηεί ζηελ ζεξαπεπηηθή ηππαζία, 
θαη απαξαίηεηα θάησ απφ ηελ επίβιεςε εηδηθψλ ηεο απνθαηάζηαζεο, 
φπσο θπζηάηξσλ, θπζηνζεξαπεπηψλ, εξγνζεξαπεπηψλ, 
ινγνζεξαπεπηψλ, θηι., επίζεο εμεηδηθεπκέλσλ ζηελ ζεξαπεπηηθή 
ηππαζία. 

Η Ιππνζεξαπεία 

Ηππνζεξαπεία είλαη κηα ζεξαπεπηηθή ζπλεδξία θαη αθνξά ηνπο 
επηζηήκνλεο ηεο απνθαηάζηαζεο (θπζηθνζεξαπεπηέο, εξγνζεξαπεπηέο, 
ινγνζεξαπεπηέο ςπρηάηξνπο, ςπρνιφγνπο). Πξφθεηηαη γηα ηελ κεηαθνξά 
κηαο ζπλεδξίαο απνθαηάζηαζεο, αληί ζηελ αίζνπζα ζηελ αξέλα θαη αληί 
λα ρξεζηκνπνηνχληαη θάπνηα άιια ζεξαπεπηηθά εξγαιεία, 
ρξεζηκνπνηείηαη ην άινγν. ηελ πεξίπησζε απηή ην κφλν πνπ δηαθέξεη 
απφ κηα ζπκβαηηθή ζπλεδξία είλαη ν ρψξνο (αξέλα) θαη ην κέζν (άινγν). 
Δπίζεο ηεξνχληαη φιεο νη πξνυπνζέζεηο (αμηνιφγεζε, πξσηφθνιιν 
ζεξαπείαο, ζηφρνη ζεξαπείαο, θηι), πνπ απαηηνχληαη θαη ζην 
ζεξαπεπηήξην. ε θακία πεξίπησζε φκσο δελ αληηθαζηζηνχλ ηηο θιαζηθέο 
ζπλεδξίεο. 
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ύνηομη ιζηορία ηης Θεραπεσηικής Θππαζίας 

Ζ ηδέα ηεο ηππαζίαο σο ζεξαπεία αλάγεηαη ζηελ Αξραία Διιάδα θαη ζηελ 
Αξραία Αίγππην. ηελ Αξραία Διιάδα ν Αζθιεπηφο ζεσξείην φηη έζηεηιε 

ηα άινγα ζηνπο αλζξψπνπο γηα λα ηνπο ζεξαπεχνπλ. 

Ο Ηππνθξάηεο ζεσξνχζε ηελ ηππαζία, σθέιηκε γηα ηνπο κχεο θαη ηνπο 
πλεχκνλεο. Ο Ξελνθψλ ζεξάπεπε ηνπο ιαβσκέλνπο ηνπ ζηξαηηψηεο 
ρξεζηκνπνηψληαο ην άινγν. ηε ζχγρξνλε ηζηνξία, ε πξψηε 
επηζηεκνληθή εξγαζία έγηλε ην 1870 απφ ηνλ Γάιιν ηαηξφ Chassagne ζην 
Παλεπηζηήκην ηνπ Παξηζηνχ. 

Έθηνηε έγηλαλ νξηζκέλεο πξνζπάζεηεο θπξίσο απφ θπζηνζεξαπεπηέο θαη 
ηαηξνχο, αιιά απηφο πνπ θαηεγνξηνπνίεζε ηε ζεξαπεπηηθή ηππαζία θαη 
έζεζε ηηο επηζηεκνληθέο βάζεηο, ήηαλ ν Γεξκαλφο Heipertz (1977). Απφ 
ηφηε, ζε πνιιέο ρψξεο ππάξρνπλ νκάδεο ζεξαπεπηηθήο ηππαζίαο, πνπ 
απνηεινχληαη απφ εμεηδηθεπκέλνπο επηζηήκνλεο. 

Γηαηί ην άινγν; 

Σν άινγν σο κέζν απνθαηάζηαζεο, καο δίλεη εξεζίζκαηα έληνλα, αιιά 
ξπζκηθά θαη ειεγρφκελα. Μηα ζεηξά θπζηνινγηθψλ πξνηχπσλ, πνπ 
θζάλνπλ θαηεπζείαλ ζηνλ εγθέθαιν, θάηη ην νπνίν απαηηεί ε ζχγρξνλε 
απνθαηάζηαζε θαη αλαγθάδεη ηνλ αζζελή λα αληαπνθξηζεί 
(θαζνδεγνχκελνο απφ ηνπο ζεξαπεπηέο), κε φιν θαη πεξηζζφηεξν 
θπζηνινγηθέο αληαπνθξίζεηο. Σ 

Σελ ίδηα ζηηγκή νη εηδηθνί ζεξαπεπηέο δεκηνπξγνχλ ή εθκεηαιιεχνληαη κηα 
ζεηξά άιισλ εξεζηζκάησλ, πνπ έρνπλ ζρέζε κε ηηο αζθήζεηο πνπ 
γίλνληαη, ην πεξηβάιινλ, ηελ ζεξαπεπηηθή νκάδα πνπ ζπκκεηέρεη, (ζηελ 
νκάδα εθηφο απφ ην άινγν, ππάξρνπλ δίπια απφ ην θάζε παηδί ή 
ελήιηθα, θαη δχν ή ηξεηο, ζεξαπεπηέο), θηι. 

Οπζηαζηηθά πξφθεηηαη γηα έλαλ βνκβαξδηζκφ εξεζηζκάησλ, πνπ κε ηελ 
βνήζεηα ησλ ζεξαπεπηψλ αλαιχνληαη θαη επεμεξγάδνληαη απφ ηνλ 
εγθέθαιν. Σν άινγν είλαη έλα ζπνπδαίν θίλεηξν ζεξαπείαο θαη έλα πνιχ 
ζεκαληηθφ κέζν απνθαηάζηαζεο. 

Έλα αθφκε ζηνηρείν είλαη φηη ηα παηδηά αιιά θαη νη ελήιηθεο πνπ 
ζπκκεηέρνπλ, ιφγσ ηνπ ρψξνπ (αξέλα) θαη ηνπ κέζνπ (άινγν), πνπ 
ρξεζηκνπνηνχκε δελ αληηκεησπίδνπλ ηηο ζπλεδξίεο ζαλ ζεξαπεία θαη έηζη 
δελ ππάξρεη ςπρνινγηθή θνχξαζε ή άξλεζε, παξφηη ε ηππαζία είλαη κηα 
έληνλε ζεξαπεπηηθή δξαζηεξηφηεηα. Έηζη νη ζπλεδξίεο είλαη ηδηαίηεξα 
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απνηειεζκαηηθέο, γηαηί εθηφο απφ έλα εμαηξεηηθά θαιφ κέζν 
απνθαηάζηαζεο, παξάιιεια, έρνπκε θαη έλα ηζρπξφηαην θίλεηξν. 

ε πνηεο πεξηπηώζεηο ζπληζηάηαη ε Θεξαπεπηηθή Ιππαζία; 

 ζε κηα ζεηξά λεπξνινγηθψλ βιαβψλ (εγθεθαιηθή παξάιπζε, κπηθή 
δπζηξνθία, δηζρηδήο ξάρε, βιάβεο λσηηαίνπ κπεινχ, ζθιήξπλζε 
θαηά πιάθαο, εγθεθαιηθφ επεηζφδην, ηχθισζε, θψθσζε, θηι.), 

 ζε νξζνπεδηθέο βιάβεο (απνπζία ή παξακφξθσζε άθξσλ), ζε 

δηάρπηεο αλαπηπμηαθέο δηαηαξαρέο αιιά θαη 

 δπζθνιίεο κάζεζεο (ζπλδξφκνπ Down, λνεηηθή πζηέξεζε, 
απηηζκφο, πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο, θηι. 

   

Πνηα ηα νθέιε ηεο Θεξαπεπηηθήο Ιππαζίαο; 

(ζχκθσλα κε θάπνηεο πιεξνθνξίεο ηνπ webmaster-2008). 

Ζ ζεξαπεπηηθή ηππαζία απνηειεί κηα ελαιιαθηηθή, νιηζηηθή, ζεξαπεπηηθή 
πξνζέγγηζε ηφζν ζηα άηνκα κε θηλεηηθέο δπζθνιίεο, εηδηθέο αλάγθεο φζν 
θαη ησλ ελειίθσλ κε λεπξνινγηθά θαη κπνζθειεηηθά πξνβιήκαηα. Ζ 
θίλεζε ηνπ αιφγνπ είλαη ηξηζδηάζηαηε, πνιχ θνληηλή κε ηελ αλζξψπηλε 
θίλεζε.   Μεηαθέξεη ζην αλζξψπηλν ζψκα πεξίπνπ 110 ηξηζδηάζηαηεο 
ξπζκηθέο ηαιαληψζεηο ην ιεπηφ, κε απνηέιεζκα ν αλαβάηεο λα 
γπκλάδεηαη παζεηηθά θαη λα εμαζθεί ηελ ηζνξξνπία ηνπ, ελψ παξάιιεια 
ηνπ πξνθαιεί επράξηζηα ζπλαηζζήκαηα. 

   Σα οθέλη ηης είναι πολλά, πάνηα ανάλογα με ηις ανάγκες ηοσ πάζτονηα 
και ηοσς ζηότοσς ποσ έτοσν θέζει. Αναθέροσμε μόνο μερικά από ασηά: 

 Πξνψζεζε (φηαλ δελ ππάξρεη), ή βειηίσζε ηεο βάδηζεο, 

 νκαινπνίεζε ηνπ κπτθνχ ηφλνπ (κείσζε ηεο ζπαζηηθφηεηαο, 
αχμεζε ηνπ 

 ηφλνπ ζηελ ππνηνλία, νκαινπνίεζε ζηηο ελαιιαγέο ηφλνπ), 

 βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο, 

 βειηίσζε ηεο ζηάζεο θαη ηνπ ειέγρνπ ηεο θεθαιήο, 

 αχμεζε ηεο ζπκκεηξίαο ηνπ ζψκαηνο, 

 αχμεζε ηνπ εχξνπο ηεο θίλεζεο, 

 βειηίσζε ζπληνληζκνχ, 

 εθπαίδεπζε ιεπηήο θαη αδξήο θηλεηηθφηεηαο, 

 βειηίσζε ηεο πξνζνρήο (κείσζε ηεο απφζπαζεο), 
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 αχμεζε ηεο αληίιεςεο ηνπ ζψκαηνο, 

 βειηίσζε ηεο ηθαλφηεηαο πξνζαλαηνιηζκνχ, 

 δξαζηεξηνπνίεζε, εγξήγνξζε, 

 θνηλσληθνπνίεζε, αλάπηπμε ή βειηίσζε ηεο επηθνηλσλίαο, 

 δεκηνπξγία πνιπαηζζεηεξηαθνχ πεξηβάιινληνο, 

 απηνπεπνίζεζε, νξηνζέηεζε, θηι. 

 

ΤΠΑΡΥΕΘ ΚΑΘ Ο ΥΟΡΟ  !! 
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Υνξνζεξαπεία - Κηλεηηθή ζεξαπεία  

Ζ ρνξνζεξαπεία - θηλεηηθή ζεξαπεία αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ 
ζεξαπεηψλ κέζσ ηερλψλ καδί κε ηελ κνπζηθνζεξαπεία, ηελ 
δξακαηνζεξαπεία θαη ηελ εηθαζηηθή ζεξαπεία θαη είλαη ε 
ςπρνζεξαπεπηηθή ρξήζε ηεο εθθξαζηηθήο θίλεζεο θαη ηνπ ρνξνχ κέζα 
απφ ηελ νπνία ην άηνκν κπνξεί λα εκπιαθεί δεκηνπξγηθά ζε κηα 
δηαδηθαζία πξνζσπηθήο νινθιήξσζεο θαη αλάπηπμεο. Ζ ρνξνζεξαπεία – 
θηλεηηθή ζεξαπεία φπσο νξίδεηαη απφ ηνλ American Dance Therapy 
Association είλαη:  

"ε ςπρνζεξαπεπηηθή ηερληθή ε νπνία ρξεζηκνπνηεί ηε θίλεζε ζαλ κηα 
δηαδηθαζία πξνψζεζεο ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο, λνεηηθήο θαη θπζηθήο 
νινθιήξσζεο ηνπ αηφκνπ". 

Έηζη ε ρνξνζεξαπεία – θηλεηηθή ζεξαπεία επηηπγράλεη αιιαγέο ζηνλ 
θπζηθφ (ζσκαηηθφ), ζπλαηζζεκαηηθφ θαη λνεηηθφ ηνκέα θαζψο θαη ζηε 
θνηλσληθή ζπκπεξηθνξά ηνπ αηφκνπ. Ζ ρνξνζεξαπεία εζηηάδεη ζηελ 
θηλεηηθή ζπκπεξηθνξά ηνπ αηφκνπ φπσο απηή απνθαιχπηεηαη κέζα ζηε 
ζεξαπεπηηθή ζρέζε. 

πκπεξηθνξέο έθθξαζεο, επηθνηλσλίαο θαη πξνζαξκνγήο εμεηάδνληαη 
είηε πξφθεηηαη γηα νκαδηθή, είηε γηα αηνκηθή ζεξαπεία. Ζ θίλεζε ηνπ 
ζψκαηνο ρξεζηκνπνηείηαη ζαλ κέζν εθηίκεζεο – αμηνιφγεζεο θαη ζαλ 
ηξφπνο ζεξαπεπηηθήο παξέκβαζεο. 

Οη πξνζσπηθέο καο θηλήζεηο εθθξάδνπλ ηελ ζηάζε καο θαη ηελ αληίιεςή 

καο γηα ην πεξηβάιινλ, ηνπο άιινπο θαη ηνλ εαπηφ καο. Σα ζπλαηζζήκαηά 
καο, νη απνθάζεηο καο θαη ην λνεηηθφ καο ζηηι κπνξνχλ λα γίλνπλ 
θαηαλνεηά απφ φζνπο είλαη εθπαηδεπκέλνη ζηε παξαηήξεζε ηεο θίλεζεο. 

Σα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο ρνξνζεξαπείαο είλαη φηη ρξεζηκνπνηείηαη ε 

γιψζζα ηνπ ζψκαηνο θαη ε κε ιεθηηθή δηάζηαζε ηεο επηθνηλσλίαο - ε 
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νπνία απνηειεί ηξφπν έθθξαζεο - γηα λα παξαθηλεζεί ε επηθνηλσλία. Ζ 
θίλεζε απφ θνηλνχ κέζα ζε έλα ζεξαπεπηηθφ πεξηβάιινλ βνεζά λα 
επαλαθαζηεξσζνχλ ελζσκαησκέλα θηλεηηθά κνηίβα, θηλεί θαη ππνζηεξίδεη 
ηελ νινθιήξσζε ζπλαηζζεκάησλ, ζθέςεσλ θαη πξάμεσλ.  

Η ρνξνζεξαπεία ιεηηνπξγεί εμειηθηηθά ζπλδένληαο ην θπζηθφ κε ην 

ζπλαηζζεκαηηθφ επίπεδν θαη βνεζψληαο ηε δεκηνπξγία ηεο εηθφλαο ηνπ 
ζψκαηνο θαη ηεο αίζζεζεο ηεο ηαπηφηεηαο φπσο επίζεο απνηειεί 
δεκηνπξγηθή δηεξγαζία ε νπνία εθθξάδεη ζπκβνιηθέο δηαδηθαζίεο θαη 
θηλεηηθέο κεηαθνξέο θαη εμεξεπλεί λένπο ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο. Ζ 
ρνξνζεξαπεία ζηεξίδεηαη ζε πέληε ζεκειηψδεηο αξρέο: 

1. Όηη ππάξρεη ζπλερήο αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ζψκαηνο θαη 
πλεχκαηνο θαη φηαλ ζπκβεί κηα ζεκαληηθή αιιαγή ζην θηλεηηθφ 
επίπεδν κπνξεί λα επεξεάζεη ην λνεηηθφ ή ην ζπλαηζζεκαηηθφ θαη 
αληίζηξνθα. Ο ρνξνζεξαπεπηήο ζπλδέεη ηηο θηλεηηθέο εκπεηξίεο κε 
ηελ ιεθηηθή θαηαλφεζε ρξεζηκνπνηψληαο ειεχζεξν ζπλεηξκφ θαη 
εξκελείεο ηεο θίλεζεο. 

2. Όηη πιεπξέο ηεο πξνζσπηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ αληηθαηνπηξίδνληαη 
ζηελ θίλεζε. Απηέο νη πιεπξέο κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ ηξφπνπο 
– κνηίβα θνηλσληθήο ζπζρέηηζεο, ςπρνινγηθέο εμειηθηηθέο 
δηαδηθαζίεο, ςπρνπαζνινγία θ.ά. 

3. Ζ θίλεζε κπνξεί λα απνηειεί έλδεημε αζπλείδεηεο δηαδηθαζίαο. 
Κηλεηηθά ζχκβνια θαη θηλεηηθέο κεηαθνξέο πνπ ρξεζηκνπνίεζε ν 
αζζελήο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζεξαπεπηηθήο ζπλεδξίαο ηνλ 
βνεζνχλ λα απνθηήζεη πξφζβαζε ζην αζπλείδεην ηνπ. 

4. Ζ εκπινθή ζε κηα δεκηνπξγηθή δηαδηθαζία θίλεζεο κέζα απφ 
απηνζρεδηαζκφ έρεη κεγάιε ζεξαπεπηηθή αμία. Σν άηνκν κέζα απφ 
λένπο ηξφπνπο θίλεζεο ηνπ ζψκαηνο ηνπ βηψλεη λέεο εκπεηξίεο. 

Ζ ρνξνζεξαπεία - θηλεηηθή ζεξαπεία απεπζχλεηαη θαη ζε παηδηά θαη ζε 
ελήιηθεο, θαη εθαξκφδεηαη είηε ζε αηνκηθφ είηε ζε νκαδηθφ επίπεδν. 

Οη δηαθνξέο κεηαμχ ρνξνζεξαπείαο θαη ησλ άιισλ ηχπσλ 
θπζηθψλ δξαζηεξηνηήησλ π.ρ. πξσηφγνλε έθθξαζε, 
ζεξαπεπηηθφο ρνξφο θ.η.ι. είλαη: 

1. ηφρνο ηεο ρνξνζεξαπείαο δελ είλαη λα θάλεη ηνλ άλζξσπν λα 
θηλεζεί πην ειεχζεξα ή πην ηέιεηα αιιά λα πεηξακαηηζηεί κέζα απφ 
ηελ θίλεζε, λα εμεξεπλήζεη λένπο ηξφπνπο λα δεη θαη λα αηζζάλεηαη 
θαη λα έιζεη ζε επαθή κε ζπλαηζζήκαηα ηα νπνία δελ κπνξεί λα 
ιεθηηθνπνηήζεη. 
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2. Ζ θίλεζεο / ρνξφο ρξεζηκνπνηεί ζπγθεθξηκέλεο θηλήζεηο γηα λα 
θαηεπζχλεη ηα ‗άηνκα λα αηζζαλζνχλ ζε έλα ζπγθεθξηκέλν ηξφπν 
πρ κπνξεί λα πεδήμνπλ ή λα θνπλήζνπλ ηα ρέξηα ηνπο ειεχζεξα 
θηι ελψ αληίζεηα ν ρνξνζεξαπεπηήο δελ θαηεπζχλεη ηελ θίλεζε 
νχηε πεξηγξάθεη ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ πξφθεηηαη λα εθθξάζεη ν 
άλζξσπνο /αζζελήο. 

3. Ο ρνξνζεξαπεπηήο αληίζεηα απφ ηνλ δάζθαιν έρεη γλψζεηο 
ζεσξηψλ ςπρνινγίαο θαη ςπρνζεξαπείαο θαη είλαη εθπαηδεπκέλνο 
λα ρξεζηκνπνηεί ηελ θηλεηηθή αιιειεπίδξαζε γηα ην φθεινο ηνπ 
αζζελή. 

4. Ο ρνξνζεξαπεπηήο δελ δηνξζψλεη ηελ θίλεζε φπσο ν δάζθαινο. 

5. Ζ δηαδηθαζία ηεο ρνξνζεξαπείαο μεθηλά απφ ηελ θίλεζε πξνο ηα 
ζχκβνια θαη ηηο κεηαθνξέο (ζηνηρεία ηνπ αζπλείδεηνπ) θαη θηάλεη 
ζηελ εξκελεία. 

ε πνηνπο απεπζύλεηαη ε ρνξνζεξαπεία; 

 ηνλ θαζέλα πνπ βηψλεη ζπλαηζζεκαηηθά πξνβιήκαηα, πίεζε, 
άγρνο 

 ε αλζξψπνπο πνπ ζέινπλ λ‘ αλαπηχμνπλ ηηο πξνζσπηθέο ηνπο 
ηθαλφηεηεο επηθνηλσλίαο, ηελ εμεξεχλεζε ή ηελ θαηαλφεζε ηνπ 
εαπηνχ ηνπο 

 ε αλζξψπνπο πνπ ίζσο θάπνηα ζπλαηζζήκαηα ή εκπεηξίεο ηνπο 
βξίζθνπλ πνιχ δχζθνιν λα ηα εθθξάζνπλ κφλν κε ιέμεηο, ή ζε 
απηνχο πνπ απνθεχγνπλ ην ζπλαίζζεκα ή ζπγρένπλ ηα δεηήκαηα 
φηαλ ρξεζηκνπνηνχλ ηηο ιέμεηο 

 ε αλζξψπνπο πνπ ηα πξνβιήκαηά ηνπο επηδξνχλ ζε ζσκαηηθφ 
επίπεδν, ζε δηαηαξαρή ηεο εηθφλαο ηνπ ζψκαηνο, ζε δπζθνιίεο 
ζηελ θίλεζε φπσο έληαζε ή κπινθάξηζκα ζε θάπνηεο πεξηνρέο ηνπ 
ζψκαηνο, αζπλήζηζηεο θηλήζεηο ή άγρνο ζρεηηθά κε ηελ απφζηαζε, 
ζσκαηηθή επαθή ή εκπηζηνζχλε 

 ε αλζξψπνπο πνπ δηαλχνπλ ζπγθεθξηκέλεο πεξηφδνπο πίεζεο θαη 
άγρνπο φπσο απηέο πνπ ζρεηίδνληαη κε απψιεηα πξνζψπσλ ή 
κεηαβαηηθέο πεξίνδνη ή πεξίνδνη αιιαγήο 

 ε αλζξψπνπο πνπ αλεζπρνχλ φηη ηα πξνβιήκαηα πνπ 
αηζζάλνληαη ζπλερίδνληαη γηα πάξα πνιχ θαηξφ, ή ζε απηνχο πνπ 
αηζζάλνληαη φηη «ηα πξάκαηα δελ πάλε θαιά» γη απηνχο, ηελ ζρέζε 
ηνπο ή ηελ νηθνγέλεηά ηνπο 
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Πνηα είλαη ηα νθέιε από ηελ ρνξνζεξαπεία; 

 Βειηίσζε ηεο απηνγλσζίαο, ηεο απηνεθηίκεζεο θαη ηεο 
πξνζσπηθήο απηνλνκίαο 

 Καηαλφεζε ησλ δεζκψλ κεηαμχ ζθέςεο, ζπλαηζζεκάησλ θαη 
ζπκπεξηθνξάο 

 Βειηίσζε πξνζαξκνζηηθφηεηαο 

 Έθθξαζε θαη δηαρείξηζε επίπνλσλ ζθέςεσλ θαη ζπλαηζζεκάησλ 

 Μεγηζηνπνίεζε πεγψλ επηθνηλσλίαο 

 Γηαρείξηζε ησλ εζσηεξηθψλ απνζεκάησλ κέζα απφ ην δεκηνπξγηθφ 
παηρλίδη 

 Καηαλφεζε ηεο επίδξαζεο ηνπ εαπηνχ καο ζηνπο άιινπο 

 πζρέηηζε ηεο εζσηεξηθήο κε ηελ εμσηεξηθή πξαγκαηηθφηεηα 

 πλαηζζεκαηηθέο, λνεηηθέο θαη/ή θπζηθέο αιιαγέο 

 Αλάπηπμε κηαο ζρέζεο εκπηζηνζχλεο 

 Βνήζεηα ηνπ αηφκνπ λα δηαρεηξηζηεί ζπλαηζζήκαηα πνπ εκπνδίδνπλ 
ηελ κάζεζε 

 Αλάπηπμε ηθαλνηήησλ θνηλσληθήο αιιειεπίδξαζεο 

ΑΤΣΙΣΙΚΟ ΠΑΙΓΙ  

Σα απηηζηηθά παηδηά ραξαθηεξίδνληαη απφ ηελ αδπλακία ηνπο λα 

δηακνξθψζνπλ δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο θαη λα αιιειεπηδξάζνπλ 
θαηάιιεια κε ην πεξηβάιινλ. πρλά ρσξίο λα κηιάλε, απηά ηα παηδηά 
κπνξεί λα απαζρνινχληαη κε παξάμελεο, επαλαιακ6αλφκελεο θηλεηηθέο 
ζπκπεξηθνξέο νη νπνίεο απμάλνπλ ηελ απνκφλσζή ηνπο. Ο θηλεηηθφο 
ζεξαπεπηήο ρξεζηκνπνηεί ηελ θίλεζε ηνπ ζψκαηνο γηα λα έξζεη ζε επαθή 
θαη λα δεκηνπξγήζεη κία ζεξαπεπηηθή ζρέζε κε ην παηδί. Υαξαθηεξηζηηθά 
ζηνηρεία ηεο θίλεζεο ηνπ παηδηνχ είλαη ν θαζξεπηηζκφο ηεο θίλεζεο, ε 
δεκηνπξγία θάπνηαο πξνζσπηθήο ηνπ ζεηξάο θηλήζεσλ ε νπνία ην 
θαζεζπράδεη ιφγσ ηεο νηθεηφηεηαο θαη ηεο απνδνρήο πνπ έρεη ην παηδί κε 
απηή. Ξεθηλψληαο απφ απηή ηελ κνλαδηθή θηλεηηθή ζπκπεξηθνξά ν 
θηλεηηθφο ζεξαπεπηήο ζπλαληά ην παηδί ζε έλα πξσηαξρηθφ, κε ιεθηηθφ 
επίπεδν θαη απφ εθεί ην παηδί κπνξεί λα εμειηρζεί απμάλνληαο ηελ 
απηνγλσζία ηαπ θαη αλαθαιχπηνληαο λέεο ηθαλφηεηεο γηα λα 
αληηκεησπίζεη ην πεξηβάιινλ. 

ΠΑΙΓΙΑ ΜΔ ΔΓΚΔΦΑΛΙΚΔ ΒΛΑΒΔ ΚΑΙ ΜΑΘΗΙΑΚΔ ΓΤΚΟΛΙΔ 
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Σα παηδηά κε καζεζηαθέο δπζθνιίεο κπνξεί λα έρνπλ παξακνξθσκέλε ή 
αλνινθιήξσηε εηθφλα ηνπ ζψκαηφο ηνπο, πξνβιήκαηα αληίιεςεο, θησρή 
ηζνξξνπία θαη πξνζαλαηνιηζκφ, θαη πνιχ ζπρλά πξνβιήκαηα 
ζπκπεξηθνξάο. Δπίζεο, απηά ηα παηδηά κπνξεί λα έρνπλ κηα εμαηξεηηθά 
θησρή γλψκε γηα ηνλ εαπηφ ηνπο, ε νπνία επηβξαβεχεηαη θαη απφ ηηο 
ζπλερείο απνηπρίεο ζην ζρνιείν. Ζ θηλεηηθή ζεξαπεία δνπιεχεη αθξηβψο 
πάλσ ζε φια απηά ηα πξνβιήκαηα. Ο θηλεηηθφο ζεξαπεπηήο δνπιεχεη κε 
ηηο αλέπαθεο ηθαλφηεηεο ηνπ παηδηνχ, ηνλίδνληαο ηελ επραξίζηεζε ηεο 
ζσκαηηθήο δξάζεο, ελψ πξνζθέξεη θηλεηηθέο εκπεηξίεο νη νπνίεο 
ζρεηίδνληαη κε ηηο δηαζηάζεηο θαη ην ζρήκα ηνπ ζψκαηνο, κε ηνλ 
πξνζαλαηνιηζκφ ησλ κειψλ ηνπ ζψκαηνο, κε ηελ νξγάλσζε ηαπ ρψξνπ, 
φπσο επίζεο κε ηνλ έιεγρν ησλ παξνξκήζεσλ θαη ηελ θαηάιιειε 
έθθξαζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ. 

ΠΑΙΓΙΑ ΜΔ ΤΝΑΙΘΗΜΑΣΙΚΔ ΓΙΑΣΑΡΑΥΔ 

Σα παηδηά κε ζπλαηζζεκαηηθέο δηαηαξαρέο παξνπζηάδνπλ δηαηαξαρέο 
ζηελ ζπκπεξηθνξά ηνπο, φπσο επίζεο θαη ζηηο ζχλζεηεο λνεηηθέο 
ιεηηνπξγίεο. Ζ δπζθνιία ηνπ παηδηνχ ζην λα εθθξάδεη ηηο εκπεηξίεο ηεο 
δσήο μεπεξληέηαη κέζσ ηεο θίλεζεο ε νπνία κεηακνξθψλεη απηή ηελ 
δπζθνιία ηε παηδηνχ ζε ζπκβνιηθή πξάμε. Έηζη, ε θηλεηηθή ζεξαπεία 
κπνξεί λα γεθπξψζεη ηνλ ρανηηθφ θφζκν ηνπ παηδηνχ κε ηελ εμσηεξηθή 
πξαγκαηηθφηεηα. Αζθαιείο θαη επράξηζηεο θηλεηηθέο αιιειεπηδξάζεηο 
ρηίδνπλ κηα ζρέζε εκπηζηνζχλεο θαη πξνζθέξεηαη κηα λέα επθαηξία γηα 
αλάπηπμε πεξλψληαο απ' φια ηα αλαπηπμηαθά ζηάδηα. 

ΔΦΗΒΟΙ  

εκαληηθέο θπζηνινγηθέο θαη ςπρνινγηθέο αιιαγέο ζπκβαίλνπλ θαηά ηε 
δηάξθεηα ηεο εθεβείαο. Πηζαλά πξνβιήκαηα απηήο ηεο ειηθίαο είλαη ε 
ζχγρπζε ηεο εηθφλαο πνπ έρνπλ νη έθεβνη γηα ηνλ εαπηφ ηνπο θαη ηεο 
ζεμνπαιηθήο ηνπο ηαπηφηεηαο, ρακειή απηνεθηίκεζε, αζηαζήο ζσκαηηθή 

εηθφλα, ρακειφ έιεγρν ησλ παξνξκήζεσλ θαη δπζθνιίεο ζηηο 
δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο. Ζ θηλεηηθή ζεξαπεία πξνζθέξεη έλα αζθαιέο, 
θαη κε θαηάιιειν γηα ηελ ειηθία παηρλίδη, πεξηβάιινλ κέζα ζην νπνίν 
ςπρνινγηθέο ζπγθξνχζεηο κπνξνχλ λα αλαγλσξηζηνχλ θαη λα 
δνπιεπηνχλ. Μέζσ ηεο θηλεηηθήο δξάζεο θαη αιιειεπίδξαζεο ε 
ζσκαηηθή εηθφλα θαη ε εηθφλα πνπ έρνπλ γηα ηνλ εαπηφ ηνπο 
ζηαζεξνπνηείηαη. Αηζζήκαηα ζχγxεζnο εθθξάδνληαη θαη θαηάιιεινη ξφινη 
θαη ζπκπεξηθνξέο ελειίθσλ δνθηκάδνληαη ζπκβνιηθά.  

Οθέιε ππάξρνπλ θαη γη απηνχο πνπ γηα θάπνηνπο ιφγνπο δελ κπνξνχλ 

λα θάλνπλ λα θάλνπλ αζιήκαηα θαη βφιηεο ή απιά δελ ηνπο αξέζεη …. ε 
θπζηθή άζθεζε. 
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Απηά ηα απνθνκίδνπλ απφ ηηο ελαιιαθηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θνληά ζηε 
θχζε ή φζν δπλαηφλ θνληά ζηε θχζε. Απηέο είλαη: 

 

 

 

Απηή ε δξαζηεξηφηεηα πεξηγξάθεηαη σο δηαινγηζκφο ζε θίλεζε.  

To tai chi chuan είλαη έλαο εηδηθφο ηχπνο ηνπ Κνπλγθ Φνπ ην νπνίν 

ρξεζηκνπνηεί ραξαθηεξηζηηθά αξγέο καιαθέο θηλήζεηο πνπ θαιιηεξγνχλ 
ηελ ξνή ηεο εζσηεξηθήο ελέξγεηαο απ άθξνπ εηο άθξνπ ηνπ ζψκαηνο. 
Λφγσ απηψλ ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ έρεη πνιιέο εθαξκνγέο πέξα απφ ην 
αξρηθφ ηνπ πνιεκηθφ ζθνπφ. 

Δίλαη κία ηδεψδεο θπζηθή εμάζθεζε γηα φινπο ηνπο αλζξψπνπο άληξεο 
θαη γπλαίθεο φισλ ησλ ειηθηψλ,άζθεζεο κε απνηειέζκαηα λα 
εθαξκφδεηαη θη απφ αλζξψπνπο πνπ δελ κπνξνχλ ή βξίζθνληαη ζε 
θάπνηα ειηθία. 

Γη απηφ ζπκπιεξψλεη ζεξαπεπηηθή αγσγή πνπ αθνξά ηελ Σξίηε ειηθία. 
Βνεζά ζε πξνβιήκαηα χπλνπ, κείσζε νζηηθήο κάδαο, αξζξίηηδαο, 
βειηηψλεη ηνλ ζπγρξνληζκφ θαη ηελ ηζνξξνπία ,κείσζε ηνπ ζηξεο , 
ηφλσζε φισλ ησλ νκάδσλ κπψλ ηνπ ζψκαηνο θαη φηη αθνξά ηηο 
αζζέλεηεο ηεο ηξίηεο ειηθίαο. Οη Κηλέδνη πηζηεχνπλ φηη ην Tai chi chuan 

είλαη κία απφ ηηο θαιχηεξεο αζθήζεηο γηα ηελ πξφιεςε αζζελεηψλ πνπ 
πξνέξρνληαη απφ ηελ έιιεηςε θίλεζεο , θάηη ην νπνίν είλαη πνιχ 
δηαδεδνκέλν κε ην ζεκεξηλφ ηξφπν δσήο. 

 

Οξηζκέλα ζηνηρεία δείρλνπλ όηη tai chi chuan κπνξεί επίζεο λα 
βνεζήζεη: 
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• ηελ ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο 

• ε ρακειφηεξα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο θαη αξηεξηαθήο πίεζεο 

• ηνλ πεξηνξηζκφ ηνπ πφλνπ ζηηο αξζξψζεηο 

• ηελ βειηίσζε ησλ ζπκπησκάησλ ζπκθνξεηηθήο θαξδηαθήο 
αλεπάξθεηαο 

• ηελ βειηίσζε ηεο ζπλνιηθήο επεκεξίαο ζε ελήιηθεο κεγαιχηεξεο 

ειηθίαο 

• ηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ ησλ πηψζεσλ ζηνπο ειηθησκέλνπο ελήιηθεο 

• Απμεκέλε ελέξγεηα θαη αληνρή 

• Απμεκέλε επειημία, ηζνξξνπία θαη επθηλεζία 

• Απμεκέλε κπτθή δχλακε 

 

Άιιε ελαιιαθηηθή ζεξαπεία είλαη ε yoga  

 

Δίλαη κία πξαθηηθή , λνεηηθή θαη ςπρηθή καζεηεία πνπ ρξνλνινγείηαη 

πεξίπνπ πξηλ απφ 3.000 – 5. 000 

Ο εξρνκφο ηεο yoga ζηηο δπηηθέο ρψξεο έγηλε απφ ηνλ Παξακαράλζα 
Γηνγθαλάληα ην 1920 γηα απηφ ην ιφγν νλνκάζηεθε «Ο Παηέξαο ηεο yoga 
ζηε Γχζε». Μφιηο ζηε δεθαεηία 1980 ε yoga έγηλε δεκνθηιήο σο 
ζχζηεκα ελαιιαθηηθήο ηαηξηθήο θαη θπζηθήο άζθεζεο. Ζ yoga νπζηαζηηθά 
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είλαη ηερληθέο αλαπλνήο φπνπ νη δάζθαινη δνπιεχνπλ ηηο ηερληθέο απηέο 
γηα ηελ ζσζηή νμπγφλσζε.  ηνπ ζψκαηνο .Απνηειεί έλα είδνο 
ελαιιαθηηθήο άζθεζεο θαη ζεξαπείαο ζηνλ δπηηθφ πνιηηηζκφ 

Τπάξρνπλ δηάθνξα είδε  Yoga πνπ ζθνπφ έρνπλ ηελ βειηίσζε ηεο 
ζσκαηηθήο – θπζηθήο θαηάζηαζεο κέζσ ηεο άζθεζεο. Μαθξνπξφζεζκα 
επηηπγράλεηαη ε δηαρείξηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ, ηελ βειηίσζε ησλ 
ζρέζεσλ ηνπ αηφκνπ κε ηνλ εαπηφ ηνπ αιιά θαη κε ηνπο αλζξψπνπο 
γχξσ ηνπ. 

 

 Σα νθέιε ηεο yoga  

Ζ yoga δελ έρεη λα θάλεη κε ηελ ειηθία , ην θχιιν, ηελ ζσκαηηθή 

δηάπιαζε ή ζξεζθεπηηθέο πεπνηζήζεηο. Γπλακψλεη ην ζψκα, εξεκεί ηνλ 
λνπ αθφκα θαη γη απηνχο πνπ δελ έρνπλ γπκλαζηεί πνηέ Καζέλαο απφ 
εκάο κπνξεί λα επσθειεζεί απφ απηήλ θαη λα θεξδίζεη  ηα εμήο : 

 Δπαλαθνξά ηεο ειαζηηθφηεηαο ηνπ ζψκαηνο 

 Δπαλαθνξά ησλ εζσηεξηθψλ νξγάλσλ 

 πκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία κπνζθειεηηθψλ πξνβιεκάησλ 

 σζηή νμπγφλσζε ηνπ ζψκαηνο 

 πκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία ηνπ άζζκαηνο θαη ησλ θαξδηαθψλ 
αζζελεηψλ. 
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 Μπνξεί λα ελεξγνπνηήζεη ηνπο ζεξαπεπηηθνχο κεραληζκνχο ηνπ 
νξγαληζκνχ γηα ηνλ έιεγρν ηνπ ζηξεο θαη ελάληηα ηεο θαηάζιηςεο 

 

 

 

ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

Ζ επίδξαζε ηεο θπζηθήο άζθεζεο ζηελ πγεία ήηαλ γλσζηή ζε φιεο ηηο 
πεξηφδνπο ηεο αλζξψπηλεο ηζηνξίαο. 

Όζν, βέβαηα, νη άλζξσπνη δνχζαλ θαη εξγάδνληαλ ζηελ χπαηζξν, σο 
θπλεγνί, γεσξγνί ή πνιεκηζηέο, ε άζθεζε ηνπ ζψκαηνο ήηαλ δεδνκέλε, 
ιφγσ ηεο θχζεο ηεο ελαζρφιεζεο ηνπο. Ωο μερσξηζηή θαη αλαγθαία 
δξαζηεξηφηεηα ε άζθεζε , πξνέθπςε κε ηνλ πνιηηηζκφ θαη ηελ 
αζηηθνπνίεζε, πνπ πεξηφξηζαλ ηελ θαζεκεξηλή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

Ναη γλσξίδνπκε φηη φινη , δελ έρνπκε ην ρξφλν πνπ ρξεηάδεηαη λαη, φινη 
έρνπκε ηφζν άγρνο , ηφζεο επζχλεο, ηφζεο ππνρξεψζεηο αιιά είλαη 
απαξαίηεην γηα ηελ ζσκαηηθή θαη ςπρηθή καο πγεία. 

Όια φζα καο πξνθαινχλ εληάζεηο καο θνξηίδνπλ ηφζν ην κπαιφ , ην 
ζψκα, ηελ ςπρνινγία, ηελ δηάζεζε. 

Ζ αξλεηηθή επίδξαζε πνπ αζθεί ε θαζηζηηθή δσή ζηε δηάξθεηα θαη ζηελ 
πνηφηεηα ηεο πνηφηεηα ηεο αλζξψπηλεο δσήο είλαη πιένλ πνιιαπιά 
ηεθκεξησκέλε, ε έιιεηςε άζθεζεο είλαη αηηία ζεκαληηθψλ παζήζεσλ , 
φπσο ηα θαξδηναγγεηαθά λνζήκαηα. Όκσο εθηφο απφ ηηο θαξδηναγγεηαθέο  
παζήζεηο  ε έιιεηςε θπζηθήο άζθεζεο ζεσξείηαη παξάγνληαο θηλδχλνπ 
θαη γηα εθθπιηζηηθά λνζήκαηα (.Γ., παζήζεηο ηνπ κπνζθειεηηθνχ 
ζπζηήκαηνο), γηα ηελ παρπζαξθία, γηα ηελ νζηενπφξσζε, γηα ηελ 
ππέξηαζε, γηα νξηζκέλνπο αλνζνεμαξηψκελνπο θαξθίλνπο, θαζψο θαη γηα 
ςπρηθέο δηαηαξαρέο. 

Έρνπκε θιεηζηεί ζηα πξνβιήκαηα καο θαη ράλνπκε ηελ δσή καο θαη 
ζπαηαιάκε ηνλ πνιχηηκν ρξφλν καο, ζε θαλαπέδεο θαη πίζσ απφ πάζεο 
θχζεσο νζφλεο (ηειενξάζεηο, ππνινγηζηέο θαη άιιεο νζφλεο) 

Σν ζψκα καο, καο ρξεηάδεηαη! Μαο έρεη αλάγθε γηα λα είλαη δπλαηφ γηα λα 
κπνξεί λα αληηκεησπίζεη λα αληαπεμέιζεη ζηηο δπζθνιίεο ηεο 
θαζεκεξηλφηεηαο. Πξέπεη λα ζσξαθίζνπκε κε θαιή δηαηξνθή θαη άζθεζε, 
λα βειηηψζνπκε ηελ θπζηθή θαηάζηαζε καο θαη λα γαιελέςνπκε ηελ 
ςπρή καο. 
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Μηα θαιή αξρή είλαη ε ζσζηή δηαηξνθή. ηελ Διιάδα έρνπκε ηελ 
θαιχηεξε ππξακίδα πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη είλαη ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή 
θαη γλσξίδνπκε πσο είλαη παγθνζκίσο γλσζηή.  

Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειφ πεξηερφκελν ζε 
ςάξηα, θξνχηα, φζπξηα, ιαραληθά, κνλναθφξεζηα ιηπαξά φπσο ην ιάδη 
ηεο ειηάο θαη είλαη θησρή ζε θξέαο θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα. ην 
πιαίζην ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαηαλαιψλνληαη ηξνθέο πινχζηεο 
ζε θπηηθέο ίλεο, φπσο ιαραληθά, δεκεηξηαθά, φζπξηα θαη ηα θξνχηα. Σα 
νθέιε ηεο πνιιά: 

Πξνζηαηεχεη απφ ηελ εκθάληζε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ , δπλακψλεη ην 
κπαιφ , αθφκε δηαηξέρνπλ ρακειφηεξν θίλδπλν λα πξνζβιεζνχλ απφ 
αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ειηθία, φπσο ε άλνηα. 

Γηαηξνθή γηα γεξφ ζηνκάρη πνπ κπνξεί λα απνηειέζεη <<αζπίδα>> ηνπ 
νξγαληζκνχ, απμάλεη ην πξνζδφθηκν δσήο, πξνιακβάλεη ηα εγθεθαιηθά 
θαη ζπκβάιεη ζηελ πξφιεςε ηεο λφζνπ  Alzheimer . 

Μεηά ηε ζσζηή δηαηξνθή δελ κπνξνχκε λα αγλνήζνπκε ηα επεξγεηηθά 
νθέιε ηεο θπζηθήο άζθεζεο —πεξπάηεκα, ηξέμηκν, θνιχκπη, πνδήιαην. 

ηελ ηαηξηθή δελ ππάξρεη θακία καγηθή ζεξαπεία γηα ηελ πγεία καο. Αλ 
ππήξρε σζηφζν κία, απηή ζα κπνξνχζε λα ζεσξεζεί ε θπζηθή άζθεζε. 
Παξέρεη πνιιαπιά επεξγεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηελ πξνάζπηζε ηεο 
πγείαο καο. 

Η θπζηθή άζθεζε βειηηώλεη ηόζν ηε ζσκαηηθή όζν θαη ηελ ςπρηθή 
καο πγεία. πγθεθξηκέλα: 

 Μεηψλεη ην άγρνο, ηελ θαηάζιηςε θαη ηελ έληαζε. Ζ απμεκέλε 
παξνρή νμπγφλνπ επεξεάδεη, άκεζα ηνλ εγθέθαιν θαη βειηηψλεη 
ηελ νμπδέξθεηα θαη ηελ κλήκε. 

 Βειηηψλεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα 

 Βειηηψλεη ηελ θπθινθνξία 

 Βειηηψλεη ηα ζπκπηψκαηα ηεο ζπκθνξεηηθήο θαξδηαθήο 
αλεπάξθεηαο 

 Βνεζά ηελ ξχζκηζε ηνπ βάξνπο απμάλνληαο ηνλ κεηαβνιηζκφ 

 Απνηξέπεη ηελ απψιεηα νζηηθήο κάδαο  

 Βειηηψλεη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ 

 Βειηηψλεη ηελ ζσκαηηθή αληνρή 

 Πξνάγεη ηελ απηνεθηίκεζε θαη ηελ αίζζεζε δσληάληαο 

 Αχμεζε ηεο δεκηνπξγηθφηεηαο θαηά 50%  
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 Μείσζε ηνπ ζηξεο 

 Υαιαξψλεη ηα ζπκπηψκαηα ηεο άλνηαο 

 Βειηηψλεη ηελ κλήκε θαη ην κπαιφ εξγάδεηαη ζε πιήξε ζπγρξνληζκφ  

θαη ηφζα άιια. 

Αιιά αθφκα θαη γηα απηνχο πνπ δελ ….. αγαπνχλ ηελ άζθεζε θαη δελ 
ζέινπλ λα θνξέζνπλ ηα αζιεηηθά ηνπο παπνχηζηα ππάξρνπλ νη 
ελαιιαθηηθέο αζθήζεηο πνπ επηδξνχλ φκσο θαη ζεξαπεπηηθά. 
Πξνυπνζέζεηο γη απηφ δελ ππάξρνπλ θαζψο είλαη θαηάιιειεο γηα φιεο ηηο 
ειηθίεο, γηα άληξεο θαη γπλαίθεο, ζσκαηφηππνπο. Απηέο είλαη θαηάιιειεο 
κε ηηο απαξαίηεηεο ζπλζήθεο θαηάιιειεο θαη γηα άηνκα κε πεξηνξηζκέλεο 
δπλαηφηεηεο. Απηέο είλαη: 

1. Σai chi chuan 

2. Yoga 

3. ζεξαπεπηηθφο ρνξφο – ρνξνγξαθία 

4. ηππνζεξαπεία 

θαη φια φζα πξνέξρνληαη απφ απηά. 

Θα ήηαλ ζεκαληηθφ λα ηνλίζνπκε φηη ε επαθή κε ην άινγν ( μεξά ) θαη κε 
ην δειθίλη (ζάιαζζα) έρνπλ βνεζήζεη πνιιά άηνκα κε πεξηνξηζκέλεο 
δπλαηφηεηεο θαη ζηελ επαθή κε ην πεξηβάιινλ ηνπο θαη κε ηνλ θαηά ηνλ 
δπλαηφλ έιεγρν ηνπ ζψκαηνο ηνπο. 

Σέινο , πξέπεη λα πνχκε φηη δνχκε ζε έλα επινγεκέλν ηφπν , κε ήιην θαη 
ηελ ζάιαζζα λα καο πεξηβάιιεη θαη ηελ παγθνζκίσο γλσζηή θαη 
παξαδεθηή κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη φια απηά καο εμαζθαιίδνπλ κηα 
πνηφηεηα δσήο πνπ ζα ηελ δήιεπαλ πνιινί ιανί.  

 

 

 

 

 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ- ΠΗΓΔ 

 Αθαδεκία Πνιεκηθψλ Σερλψλ ―Μartial Way‖ 

 Chen-style tai chi chuan απφ Wikipedia, free encyclopedia 

          3 old manual Yung ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 
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 Γεκήηξηνο Εάρνο MA (DMT) Υνξνζεξαπεπηήο – Κηλ. Θεξαπεπηήο 
(Master of Arts in Dance Movement Therapy, City University θαη 
Laban Centre for Movement and Dance Λνλδίλν, Αγγιία, Δθ. κέινο 
ηεο Διιεληθήο Δηαηξείαο Οκαδηθήο Αλάιπζεο θαη Οηθνγελεηαθήο 
Θεξαπεία 

 Μηλγθ η Φαλγθ Σδη Σδνπαλ 

 Θεσξία ηνπ Γηλ θαη Γηαλ 

 Wikipedia.org 

 Yoga instructor & alternative therapist Αξηεκηο Αξβαληηάθε 


