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Παρεµβάσεις σε µεγάλες
κοινότητες µε στόχο την
προαγωγή της φυσικής
δραστηριότητας

∆ιγγελίδης Νικόλαος
Πανεπιστήµιο Θεσσαλίας
ΤΕΦΑΑ

Αντικείµενα της παρουσίασης
Γιατί να ασχολούµαστε µε την προαγωγή
της άσκησης και της φυσικής
δραστηριότητας;
Παρεµβάσεις σε χώρους εργασίας
Παρεµβάσεις µέσα από τα µέσα µαζικής
επικοινωνίας
Παρεµβάσεις σε µειονότητες
Περιβαλλοντικές και πολιτικές
παρεµβάσεις

Σε τι κόσµο ζούµε;

Στις αναπτυγµένες χώρες, πρώτα υπάρχει
πρόβλεψη για όλα τα προβλήµατα και
µετά ακολουθεί η εφαρµογή του
σχεδιασµού
Στις αναπτυσσόµενες χώρες, πρώτα
δηµιουργείται το πρόβληµα και µετά
ερευνάται η λύση

Σε τι κόσµο θέλουµε να ζήσουµε;
Πεζοδρόµια που να µπορείς να περπατήσεις
Σκάλες που να µπορείς να ανέβεις
∆ρόµοι εναλλακτικών µέσων µεταφοράς (π.χ. 
ποδηλάτων πατινιών κλπ)
Ποδηλατόδροµοι δίπλα σε κάθε δρόµο
Χώροι στάθµευσης ποδηλάτων
Χώροι άθλησης σε κάθε γειτονιά, τρένο, πλοίο ...
Πρόβλεψη πάρκων και ελεύθερων χώρων στις
αναπτυσσόµενες πόλεις
Μέριµνα για την κίνηση των ατόµων µε ειδικές
ανάγκες (π.χ. αναπηρικό καροτσάκι κλπ)

Μπορεί να αλλάξει κάτι προς
αυτή την κατεύθυνση χωρίς
να αλλάξουµε κάτι στον τρόπο
που λειτουργούµε σαν άτοµα;

Τι στόχους ή προτεραιότητες έχουµε;
«Θέλω να µπορώ να στείλω το παιδί µου στο
σχολείο χωρίς να ανησυχώ για τα
αυτοκίνητα»
«Θέλω να έχω πρόσβαση σε χώρο άσκησης
που είναι κοντά στο σπίτι µου και όπου µου
παρέχονται όλες οι απαραίτητες ευκολίες»
«Θέλω όταν πηγαίνω για ψώνια, να είµαι
σίγουρος για την ποιότητα των τροφίµων»
«Θέλω να υπάρχει τακτική παρακολούθηση
της υγείας µου απ’ όλους τους ειδικούς»
…
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Γιατί πρέπει να στραφεί το
ενδιαφέρον µας προς την
προαγωγή της φυσικής
δραστηριότητας;

Γιατί να ασκείται
κανείς;

Κυριότερες χρόνιες ασθένειες στο
γενικό πληθυσµό και η επίδραση
της άσκησης στην ποιότητα ζωής
Καρκίνος
Καρδιοαγγειακά νοσήµατα
∆ιαβήτης

Κυριότερα προβλήµατα ηλικιωµένων και
η επίδραση της άσκησης στην ποιότητα
ζωής

Αρθρίτιδα
Νόσος του Alzheimer
Οστεοπόρωση
Ακράτεια
Κοινωνική αποµόνωση

Πόση άσκηση ή
φυσική δραστηριότητα
είναι αρκετή;

∆υο χρήσιµοι ορισµοί

Φυσική δραστηριότητα θεωρείται κάθε
δραστηριότητα η οποία γίνεται µε χρήση των
σκελετικών µυών και έχει σαν αποτέλεσµα την
κατανάλωση ενέργειας (π.χ. περπάτηµα, 
κηπουρική, δουλειές σπιτιού κλπ)
Άσκηση θεωρείται ένα σύνολο φυσικών
δραστηριοτήτων οι οποίες έχουν σχεδιασθεί, 
έχουν δοµή και επαναλαµβάνονται συστηµατικά
µε στόχο τη βελτίωση ή διατήρηση της φυσικής
κατάστασης
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Πόση άσκηση ή φυσική δραστηριότητα
χρειαζόµαστε για να έχουµε οφέλη για την υγεία
µας;

• Άνθρωποι που είναι συνήθως
υποκινητικοί, µπορούν να βελτιώσουν την
υγεία τους µε το να γίνουν µέτρια ενεργοί
σε καθηµερινή βάση. 
• Μεγαλύτερα οφέλη για την υγεία
µπορούµε φυσικά να έχουµε αυξάνοντας
την ποσότητα της φυσικής δραστηριότητας
(διάρκεια, συχνότητα, ένταση). 
• Η φυσική δραστηριότητα δεν χρειάζεται
να είναι έντονη για να έχουµε οφέλη για
την υγεία. 

Σύµφωνα µε ευρωπαϊκούς και
διεθνείς οργανισµούς υγείας
Κάθε ενήλικας θα πρέπει να έχει 30 λεπτά
άσκησης, χαµηλής ή µέτριας έντασης, 
κάθε µέρα ή σχεδόν κάθε µέρα. 

Γιατί να ενδιαφερόµαστε για την
προαγωγή της φυσικής δραστηριότητας;

Αύξηση παχυσαρκίας
Αύξηση
καρδιοαγγειακών
προβληµάτων
Αύξηση χρόνιων
παθήσεων
Αύξηση ορίου ηλικίας

Αύξηση εργαζόµενων
στο σπίτι
Αύξηση τηλεργασίας
Αύξηση παροχών
υπηρεσιών εξ
αποστάσεως

Παράγοντες κινδύνου στις
καθηµερινές µας συνήθειες
Υποκινητικότητα
Έλλειψη άσκησης
Κάπνισµα
Ανθυγιεινή διατροφή
Υπερπρόσληψη θερµίδων
Αλκοολισµός
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Παχυσαρκία

4 στα 10 Ελληνόπουλα ηλικίας 5-15 ετών
είναι παχύσαρκα
Αυξηµένη πιθανότητα για καρδιακό
επεισόδιο ή εγκεφαλικό στην ηλικία των 30

Ελληνική Παιδιατρική Εταιρία

Παχυσαρκία στο δηµοτικό σχολείο;

Σε δείγµα 800 µαθητών Ε-ΣΤ δηµοτικού από
διάφορες γεωγραφικές περιοχές της
Ελλάδας (µετά την ρύθµιση του ∆ΣΜ κατά
Cole et al, 2000):
73% είχαν φυσιολογικό ∆ΣΜ
23.6% ήταν υπέρβαροι
3.4% ήταν παχύσαρκοι

∆ιγγελίδης, Κάµτσιος (2007)

Η παχυσαρκία έχει τριπλασιαστεί τα
τελευταία 20 χρόνια στον ενήλικο
πληθυσµό της Ευρώπης
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Η σχέση των
µεταφορών και της
ποιότητας ζωής

Οι µεταφορές και οι δυνατότητες
µετακίνησης επηρεάζουν …
Την ικανότητα των ανθρώπων να µείνουν
ανεξάρτητοι και υγιείς
Γιατί, πώς, πότε και αν κάποιος θα
χρησιµοποιήσει το Εθνικό Σύστηµα Υγείας
Τις ευκαιρίες να δει κανείς φίλους, να γυµναστεί, 
να κάνει τα ψώνια του, να παρακολουθήσει
εκπαιδευτικά προγράµµατα, να εργαστεί

Την ποιότητα ζωής γενικότερα…

Appleyard D, Lintell M. The environmental quality of city streets: The residents' viewpoint. 
Am Inst Plan J 1972;38:84-101

Κυκλοφοριακό και ανθρώπινες σχέσεις
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Και τι εναλλακτικές
λύσεις έχουµε για τις
µετακινήσεις µας;

Το ποδήλατο είναι ασφαλές µέσο
µετακίνησης
Ο πραγµατικός κίνδυνος είναι µικρός
(αντιστοιχεί ένας θάνατος κάθε 33
εκατοµµύρια χιλιόµετρα ποδηλασίας)
Ο µέσος ποδηλάτης θα το καλύψει αυτό σε
21,000 έτη

Η αύξηση των ποδηλατών είναι µέτρο
ενίσχυσης της ασφάλειας των µεταφορών

Netherlands, Denmark

Θάνατοι ποδηλατών σε σύγκριση µε όσους
αποδίδονται στην υποκινητικότητα (Αγγλία)
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(π.χ. καλύτερα πεζοδρόµια, 
κυκλοφοριακή αγωγή κλπ)

Ποιες ηλικίες πλήττονται από ατυχήµατα
πεζών;

0

50

100

150

200

250

0 
to

 4
5 

to
 7

8 
to

 1
1

12
 to

 1
5

16
 to

 1
9

20
 to

 2
9

30
 to

 3
9

40
 to

 4
9

50
 to

 5
9

60
 to

 6
9

70
 to

 7
9

80
+

all
 a

ge
s

Age 

ra
te

 p
er

 1
00

,0
00

 p
op

ul
at

io
n

killed and seriously
injured
slightly injured

Επιδράσεις διαφόρων παρεµβάσεων
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κίνησης των
τροχοφόρων
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ΜΜΜ, 
δρόµοι για
ποδηλάτες, 
πεζούς κλπ
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µετακινήσεων
(τηλεργασία

κλπ)

Αλλαγή
κλίµατος

Κοινωνικές
συνέπειεςΠαχυσαρκίαΘόρυβοςΜόλυνση

του αέραΑτυχήµατα

Source: Dr Harry Rutter SE Public Health Observatory
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Κατευθύνσεις παρεµβάσεων

Παρέµβαση σε άτοµα
Παρέµβαση σε µικρές οµάδες
Παρέµβαση σε µεγάλες κοινότητες

Πριν την
παρέµβαση

Τι προηγείται της παρέµβασης

Βιβλιογραφική έρευνα
Έρευνα πεδίου
Ανάλυση προβληµάτων

Ηθικά διλήµµατα

Θέλετε να αλλάξετε τον κόσµο;
Μπορείτε να αλλάξετε τον κόσµο;
Αν µπορούµε, έχουµε το δικαίωµα να το
κάνουµε;
Υπάρχει ανάγκη για παρέµβαση;

Τα πρακτικά θέµατα

Πώς µπορούµε να παρέµβουµε;
Πόσες στρατηγικές µπορούµε να
εφαρµόσουµε;
Μπορούµε να τα έχουµε όλα;
Αν όχι, σε ποια περιοχή θα πρέπει να
εστιάσουµε την προσοχή µας;

Τεχνικές κοινωνικού µάρκετινγκ για την
προαγωγή της φυσικής
δραστηριότητας

Έρευνα
∆ιαµερισµός της κοινότητας σε µικρότερα
µέρη
Επιλογή καναλιού και µέσων επικοινωνίας
Επιλογή και χάραξη στρατηγικής
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1. Έρευνα

Χρησιµοποιήστε ερευνητικές µεθόδους για
να καταλάβετε τις απόψεις, τις στάσεις, τις
σκέψεις των ατόµων µε τα οποία θα
ασχοληθείτε στην παρέµβαση.
Κάντε πιλοτικές έρευνες µε δείγµα ατόµων
από την κοινότητα που ενδιαφέρεστε.

Γιατί αθλούνται ή γιατί δεν
αθλούνται οι άνθρωποι;
Τι κρατά µερικούς απ’ αυτούς δραστήριους, ενώ
άλλοι χάνουν το ενδιαφέρον τους;

Χαρακτηριστικά ατόµων που
δεν αθλούνται συνήθως τακτικά

Άσκηση χωρίς παρέα (π.χ. οικογένεια, φίλοι)
Υπεραπασχόληση (δεν βρίσκουν χρόνο …)
∆εν έχουν και πολύ καλή άποψη για τον εαυτό
τους
Χαµηλή αυτοπεποίθηση
Συνήθως δεν είναι ικανοποιηµένοι µε τη ζωή
τους

Χαρακτηριστικά ατόµων που
δεν αθλούνται συνήθως τακτικά
∆εν σχεδιάζουν πού, πότε ή πώς θα
αθληθούν
Πιστεύουν ότι το να γυµνάζεσαι θέλει
χρήµατα
Θέλουν να γυµναστούν, να χάσουν κιλά
αλλά δεν έχουν εµπιστοσύνη στον εαυτό
τους ότι θα συνεχίσει να ακολουθεί για
καιρό µια δίαιτα µε χαµηλά λιπαρά

2. ∆ιαµερισµός της κοινότητας
σε µικρότερα µέρη
∆ιαµοιράστε την κοινότητα σε µικρότερα, 
πιο οµοιογενή µέρη
Καθορίστε τις µεταβλητές που µπορεί να
επηρεάζουν την επικοινωνία (παρακίνηση, 
κουλτούρα κλπ)

∆ηµογραφικά χαρακτηριστικά
Εύρος ηλικιών

Ποσοστό ανδρών-γυναικών

Οικογενειακή κατάσταση

Παιδιά στην οικογένεια (παιδιά µικρότερα
των 5 ετών)

Επίπεδο εκπαίδευσης

Εργάζονται ή όχι

Εισόδηµα
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3. Επιλογή καναλιού και µέσων
επικοινωνίας
Καθορίστε µε ποια µέσα θα γίνει η
επικοινωνία µε πιο αποτελεσµατικό τρόπο
Πώς θα γίνει το µήνυµά σας καλύτερα
αποδεκτό
Καθορίστε το µέρος, τις χρονικές στιγµές
και τις καταστάσεις κάτω από τις οποίες το
κοινό σας είναι πιθανότερο να επηρεαστεί
από τα µηνύµατά σας

4. Στρατηγική

Καθορίστε τις στρατηγικές που θα
χρειαστείτε προκειµένου να πετύχετε την
προαγωγή της φυσικής δραστηριότητας
Καθορίστε τους στόχους που επιδιώκετε
Καθορίστε ποιες συγκεκριµένες
δραστηριότητες θα προωθήσετε

Γεγονότα και τάσεις
• Άνθρωποι που είναι συνήθως υποκινητικοί, 
µπορούν να βελτιώσουν την υγεία τους µε το
να γίνουν µέτρια ενεργοί σε καθηµερινή βάση. 

• Μεγαλύτερα οφέλη για την υγεία µπορούµε
φυσικά να έχουµε αυξάνοντας την ποσότητα
της φυσικής δραστηριότητας (διάρκεια, 
συχνότητα, ένταση). 

• Η φυσική δραστηριότητα δεν χρειάζεται να
είναι έντονη για να έχουµε οφέλη για την
υγεία. 

Μοντέλα
παρέµβασης

Μοντέλα παρέµβασης
Μοντέλο της πίστης για την υγεία (Becker 
& Maiman, 1975)
Θεωρία της σχεδιασµένης συµπεριφοράς
(Aizen, 1985)
Μοντέλο της αλλαγής σε στάδια
(Prochaska & Marcus, 1994)
Κοινωνικο-γνωστική θεωρία (Bandura, 
1986)
Οικολογικό µοντέλο (Sallis & Owen, 1997)

Μοντέλο της πίστης για την
υγεία
Σύµφωνα µε αυτό το µοντέλο η
πιθανότητα υιοθέτησης µιας υγιεινής
συµπεριφοράς εξαρτάται από το πόσο
πιστεύει το άτοµο ότι απειλείται η υγεία του
και το πόσο πιστεύει ότι η υγιεινή
συµπεριφορά θα µειώσει αυτή την απειλή

(Becker & Maiman, 1975)
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Θεωρία της σχεδιασµένης
συµπεριφοράς
Σύµφωνα µε αυτό το µοντέλο, η
συµπεριφορά µπορεί να προβλεφθεί
αρχικά από την πρόθεση του ατόµου να
ακολουθήσει αυτή τη συµπεριφορά και µε
τη σειρά τους οι προθέσεις του ατόµου
επηρεάζονται από τη στάση, τον
αντιληπτό έλεγχο και την υποκειµενική
νόρµα προς αυτή τη συµπεριφορά

(Aizen, 1985)

Μοντέλο της αλλαγής σε στάδια

Στάδια για την αλλαγή της συµπεριφοράς:
προαναγνώριση
αναγνώριση
προετοιµασία
δράση
διατήρηση
τερµατισµός

(Prochaska & Marcus, 1994)

Κοινωνικο-γνωστική θεωρία

Σύµφωνα µε αυτό το µοντέλο, οι αλλαγές
στη συµπεριφορά επηρεάζονται από το
κατά πόσο το άτοµο πιστεύει ότι µπορεί να
τα καταφέρει να εκτελέσει µε επιτυχία µια
συγκεκριµένη συµπεριφορά
(αυτοαποτελεσµατικότητα)

(Bandura, 1986)

Οικολογικό µοντέλο

Πρόκειται για ένα µοντέλο που προσπαθεί
να ολοκληρώσει ή να συνδυάσει όλα τα
µοντέλα, δίνοντας επιπλέον έµφαση στις
πολιτικές και περιβαλλοντικές
παρεµβάσεις

(Sallis & Owen, 1998)

Παρεµβάσεις σε
χώρους εργασίας

Χαρακτηριστικά παρεµβάσεων
σε χώρους εργασίας
∆υνατότητα προσέγγισης µεγάλου ποσοστού
ατόµων που δεν θα είχαν πρόσβαση σε φυσικές
δραστηριότητες µε άλλο τρόπο
Οι κοινότητες αυτές έχουν ήδη καθιερωµένα
συστήµατα επικοινωνίας
Περιέχουν οµάδες ατόµων που έρχονται σε
επαφή για µεγάλα χρονικά διαστήµατα
Μπορούν να προσαρµόσουν το εργασιακό
περιβάλλον έτσι ώστε να είναι περισσότερο
ενεργά άτοµα
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Χαρακτηριστικά παρεµβάσεων
σε χώρους εργασίας
Έχουν ήδη φυσικές, οργανωτικές και
διοικητικές µορφές καθώς και συστήµατα
που µπορούν να δραστηριοποιηθούν
Έχουν ήδη άτοµα ή τµήµατα που
ασχολούνται µε θέµατα υγείας, ασφάλειας
και εκπαίδευσης

(King, Jeffery, et al, 1995)

Προτάσεις για προαγωγή της
άσκησης στους χώρους εργασίας

«Μια µέρα περπάτηµα κατά τη διάρκεια
του διαλείµµατος»
Βοηθήστε τις επιχειρήσεις να οργανώσουν
εσωτερικά πρωταθλήµατα αγώνων
Ενθαρρύνετε τους εργαζόµενους να
εκµεταλλευτούν ένα τουλάχιστον διάλειµµα
της ηµέρας για άσκηση
Οργάνωση εκδροµών στη φύση

Προτάσεις για προαγωγή της
άσκησης στους χώρους εργασίας
Μετατροπή κάποιου χώρου της
επιχείρησης σε χώρο άσκησης (το
παράδειγµα των αµερικάνικων
σιδηροδρόµων)
Πρόγραµµα άσκησης σε περιορισµένους
χώρους

Παρεµβάσεις µέσα
από τα µέσα µαζικής
επικοινωνίας

Έρευνες υποστήριξαν ότι η συστηµατική
παροχή πληροφοριών µέσα από τα
µαζικά µέσα ενηµέρωσης µπορεί να
δραστηριοποιήσει τα άτοµα

(Booth, Bauman, Oldenburg, Owen & 
Magnus, 1992; Owen, Bauman, Booth, 

Oldenburg & Magnus, 1995; Young, 
Haskell, Taylor & Fortmann, 1996)

Ποια είναι τα διαθέσιµα µέσα;

Ράδιο
Τηλεόραση
Εφηµερίδες
Αναρτηµένες διαφηµίσεις
Αποστολή φυλλαδίων
Αυτοκόλλητα, κονκάρδες, καρφίτσες, 
µπλουζάκια
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∆ιαφήµιση ...

«Άσκηση: κάντε την µέρος της ζωής σας»
«Άσκηση: κάντε ακόµη ένα βήµα»
«Άσκηση: µπορείτε παντού»
«Τρέξτε για την υγεία σας»

Παρεµβάσεις σε
µειονότητες ή
συγκεκριµένες οµάδες

Εθνικές ή θρησκευτικές µειονότητες
Γυναίκες ή άνδρες
Άτοµα µε χαµηλό εισόδηµα
Φοιτητές
Άτοµα που πάσχουν από µια
συγκεκριµένη ασθένεια π.χ. διαβήτης
Ειδικές οµάδες ατόµων π.χ. ναρκοµανείς, 
φυλακισµένοι, αποφυλακισθέντες
Κάτοικοι µιας πόλης ή µιας γειτονιάς

Ποιες είναι οι µειονότητες;

Περιβαλλοντικές και πολιτικές
παρεµβάσεις µε στόχο την
προαγωγή της φυσικής
δραστηριότητας

Είναι γενικά αποδεκτό ότι οι κοινωνικές, 
περιβαλλοντικές και πολιτικές
παρεµβάσεις µπορούν να επηρεάσουν τη
συµπεριφορά

Προτάσεις που απαιτούν
συνεργασία φορέων
Οργάνωση προγραµµάτων φυσικών
δραστηριοτήτων σε πάρκα, ζωολογικούς
κήπους, ενυδρεία, µουσεία, παραλίες, 
εµπορικά κέντρα …
Οργάνωση ηµερών αφιερωµένες στο
ποδήλατο, το περπάτηµα, το τρέξιµο, το
χορό, το σκέιτινγκ, τη µέτρηση αρτηριακής
πίεσης, στα παιχνίδια στο νερό, στην
άσκηση µε ασφάλεια …
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Προτάσεις που απαιτούν
συνεργασία φορέων
Οργάνωση ηµερών µε συνθήµατα: 

«µια µέρα περπάτηµα µε τα ζώα µας»
«µια µέρα χωρίς τσιγάρο»
«µια µέρα χωρίς αυτοκίνητο»
«µια µέρα χωρίς λιπαρά»
«µια µέρα χωρίς ζάχαρη»
«µια µέρα χωρίς ...

Προτάσεις στα πλαίσια του
αθλητισµού για όλους
Ένα τρένο/λεωφορείο φέρνει την άσκηση
κοντά σας
Τουρνουά βόλεϊ, ρακέτας, µπάντµιντον, 
πιγκ-πογκ για οικογένειες
Νυχτερινή άθληση στο σχολείο
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