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Άδειες Χρήσης 

 Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό υπόκειται σε άδειες χρήσης Creative 
Commons.  

 Για εκπαιδευτικό υλικό, όπως εικόνες, που υπόκειται σε άλλου 
τύπου άδειας χρήσης, η άδεια χρήσης αναφέρεται ρητώς.  
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Χρηματοδότηση 

 Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό έχει αναπτυχθεί στα πλαίσια του 
εκπαιδευτικού έργου του διδάσκοντα. 

 Το έργο «Ανοικτά Ακαδημαϊκά Μαθήματα Πανεπιστημίου 
Θεσσαλίας» έχει χρηματοδοτήσει μόνο την αναδιαμόρφωση του 
εκπαιδευτικού υλικού.  

 Το έργο υλοποιείται στο πλαίσιο του Επιχειρησιακού 
Προγράμματος «Εκπαίδευση και Δια Βίου Μάθηση» και 
συγχρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση (Ευρωπαϊκό 
Κοινωνικό Ταμείο) και από εθνικούς πόρους. 
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Σκοποί  ενότητας 

Σκοπός της συγκεκριμένης ενότητας είναι να παρουσιάσει: 

 τις θετικές επιδράσεις της άσκησης στη λειτουργία διαφόρων 
συστημάτων του ανθρώπινου οργανισμού, όπως είναι το 
καρδιαγγειακό, το μυϊκό, το σκελετικό κ.α.,  

 τις ευεργετικές επιδράσεις της άσκησης στη βελτίωση διαφόρων 
παραμέτρων - δεικτών που σχετίζονται με την υγεία (λιπιδαιμικό 
προφίλ, σύσταση μάζας σώματος κ.α.),  

 τα θετικά οφέλη της συστηματικής άσκησης στη βελτίωση της 
ψυχικής υγείας (μείωση άγχους, στρες κ.α.). 
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Περιεχόμενα ενότητας 

 Επίδραση της άσκησης στη σωματική υγεία. 

 Επίδραση της άσκησης στην ψυχική υγεία. 

 Σημασία της άσκησης στην παιδική και εφηβική ηλικία. 

 Σημασία της άσκησης στους ενήλικες. 

 Σημασία της άσκησης στα ηλικιωμένα άτομα. 

 Αποτελεσματικότητα και ασφάλεια άσκησης. 
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Άσκηση και υγεία 

Η άσκηση είναι άρρηκτα συνδεδεμένη με τη σωματική και ψυχική 
υγεία ενός ατόμου, και αποτελεί την καταλληλότερη «μη 
φαρμακευτική» παρέμβαση για την πρόληψη και αποκατάσταση 
χρόνιων παθήσεων (παχυσαρκία, σακχαρώδης διαβήτης κ.α.).  

(Garber et al., 2011) 6 



Επίδραση της άσκησης στη σωματική υγεία 
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Μειώνει  
       την πιθανότητα εμφάνισης  

       καρδιαγγειακών  παθήσεων 

 Βελτιώνει τη λειτουργία της καρδιάς 
 Βελτιώνει την ικανότητα μεταφοράς 

οξυγόνου 
 Συμβάλλει στην καλύτερη ρύθμιση 

της αρτηριακής πίεσης 

Καρδιαγγειακό σύστημα 

(ACSM, 2010; Garber et al., 2011; Γεροδήμος και συν., 2013) 8 



  Βελτιώνει τη λειτουργική ικανότητα  
       Μειώνει την πιθανότητα 

πρόκλησης πτώσεων  
Μειώνει την πιθανότητα εμφάνισης 

οστεοπόρωσης 

 Αυξάνει τη μυϊκή δύναμη και αντοχή, 
την ισχύ - ταχυδύναμη 

 Βελτιώνει την ισορροπία και την 
κινητικότητα (ευλυγισία - ευκαμψία) 

 Συμβάλλει στην αύξηση ή τη 
διατήρηση της οστικής πυκνότητας 

Μυοσκελετικό σύστημα 

(ACSM, 2002; Garber et al., 2011; Kohrt et al., 2004; Nelson et al., 2007) 9 



     Συμβάλλει στην πρόληψη και    
αντιμετώπιση της παχυσαρκίας 

 Αυξάνει την άλιπη σωματική μάζα 
 Μειώνει το ποσοστό σωματικού 

λίπους 
 Βοηθά στην αύξηση του βασικού 

μεταβολικού ρυθμού 

Σύσταση μάζας σώματος 

(ACSM, 2000; Donnelly et al., 2009; Kraemer et al., 2001) 10 



Λιπιδαιμικό προφίλ και γλυκόζη αίματος 

Μειώνει την πιθανότητα                                                                               
εμφάνισης  

καρδιαγγειακών παθήσεων και 
σακχαρώδους διαβήτη 

 Αύξηση της ευαισθησίας στην ινσουλίνη 
 Καλύτερη ρύθμιση της γλυκόζης  
      του αίματος 
 Βελτίωση του λιπιδαιμικoύ προφίλ 

(ACSM, 2010; Garber et al., 2011) 11 



Επίδραση της άσκησης στην ψυχική υγεία 
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Ψυχική υγεία 

         Βελτιώνει τη διάθεση 
     Συμβάλλει στην  
κοινωνικοποίηση  

του ατόμου 

 Συμβάλλει στη μείωση του άγχους και του στρες 
 Συμβάλλει στην πρόληψη ή ακόμη και την 

αντιμετώπιση της κατάθλιψης 
 Βελτιώνει την αυτοπεποίθηση, την αυτό-εικόνα 

και την αυτό-αποτελεσματικότητα 

(Bodin et al., 2004; McAuley et al., 1994; Wipfli et al., 2011) 13 



Τα οφέλη της άσκησης, σύμφωνα με τη διεθνή βιβλιογραφία, είναι 
εμφανή σε διάφορες πληθυσμιακές ομάδες, όπως σε παιδιά και εφήβους,  

σε ενήλικες και ηλικιωμένους 

(Corbin et al., 2000) 14 



Σημασία της άσκησης στην  
παιδική και εφηβική ηλικία 

Σε παιδιά και εφήβους προτείνονται: 
60 min ή και παραπάνω, μέτριας έως έντονης, καθημερινής φυσικής 
δραστηριότητας. 

 Παράλληλα με τις διαδικασίες 
ωρίμανσης, παρατηρείται ανάπτυξη 
των ικανοτήτων της φυσικής 
κατάστασης.  

 Η φυσική δραστηριότητα και η 
άσκηση είναι άμεσα συνυφασμένες με 
την ψυχοσωματική ανάπτυξη των 
παιδιών.   

(ACSM, 2000; Garber et al., 2011) 15 



Σημασία της άσκησης στους ενήλικες 

 Σημαντική πτώση της απόδοσης του 
ανθρώπου σε όλες τις παραμέτρους 
της φυσικής κατάστασης (κυρίως 
μετά την ηλικία των 30 ετών).  

 

 Η συστηματική άσκηση μπορεί να 
σταματήσει ή να επιβραδύνει την 
πτώση της απόδοσης.  

Συμμετοχή σε οργανωμένα προγράμματα άσκησης τουλάχιστον 3 
(υψηλής έντασης) έως 5 (μέτριας έντασης) φορές/εβδομάδα.  
Δραστηριότητες για τη βελτίωση: της αερόβιας ικανότητας, της μυϊκής 
δύναμης και αντοχής, καθώς και της κινητικότητας.  

(ACSM, 2000; Garber et al., 2011) 16 



Σημασία της άσκησης  
στα ηλικιωμένα άτομα 

 Μειωμένη ικανότητα ισορροπίας, μειωμένη 

δύναμη, ισχύς και κινητικότητα 

 

 

 Αυξημένη  πιθανότητα πρόκλησης πτώσεων 

 

 

 Αυξημένο ποσοστό θνησιμότητας Άσκηση 

(Garber et al., 2011; Nelson et al., 2007) 17 



Σημασία της άσκησης  
στα ηλικιωμένα άτομα 

 Μειωμένη φυσική δραστηριότητα.  

 

 Μείωση φυσικής κατάστασης, μείωση 
λειτουργικότητας, μειωμένη ικανότητα 
αυτοεξυπηρέτησης.  

 

 Η συστηματική άσκηση μπορεί να 
σταματήσει ή να επιβραδύνει την 
πτώση της απόδοσης.  

Συμμετοχή σε οργανωμένα προγράμματα άσκησης τουλάχιστον 3 (υψηλής έντασης) έως 
5 (μέτριας έντασης) φορές/εβδομάδα.  
Δραστηριότητες για τη βελτίωση: της αερόβιας ικανότητας, της μυϊκής δύναμης και 
αντοχής, της ισχύος, της κινητικότητας και των συντονιστικών ικανοτήτων. 

(Garber et al., 2011; Nelson et al., 2007) 18 



Άσκηση 
Αποτελεσματικότητα - Ασφάλεια 

 Η άσκηση, για να είναι αποτελεσματική για την υγεία, θα πρέπει να 
αποτελεί αναπόσπαστο κομμάτι της καθημερινότητας. 
 

 Η άσκηση για να είναι ασφαλής, θα πρέπει κατά το σχεδιασμό και 
την εφαρμογή της να λαμβάνονται υπόψη οι βασικές προπονητικές 
αρχές, αλλά και οι ιδιαιτερότητες του κάθε ατόμου (ηλικία κ.α.).  
 

 Ο σχεδιασμός, η εφαρμογή και η καθοδήγηση της άσκησης πρέπει να 
πραγματοποιείται από εξειδικευμένο προσωπικό.  

(ACSM, 2000; Garber et al., 2011; Nelson et al., 2007) 19 
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