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1Η ΕΙΚΟΝΑ
Τα έμμεσα αποτελέσματα τη τακτικής άσκησης ειναι η ενδυνάμωση του σώματος, η βελτιωση της καρδιοαναπνευστικής λειτουργίας, η καλύτερη οξυγόνωση των ιστών αλλά και η αντιμετώπιση της παχυσαρκίας. Η παχυσαρκία αντιμετωπίζεται δεξιοδικά με το συνδιασμό υγειινής  διατροφής και άσκησης

2Η ΕΙΚΟΝΑ 

Αυτή η αύξηση έχει σαν συνέπεια την επιπλέον κατανάλωση θερμίδων σε συνθήκες ηρεμίας, ενώ έχει επίσης  αποδειχθεί οτι μειώνεται η όρεξη!

3Η ΕΙΚΟΝΑ

Παράλληλα ο αθλητισμός είναι ένας κοινωνικός  θεσμός ο οποίος αντικατοπτρίζει τη δεδομένη κοινωνία και τον πολιτισμό της.

4Η ΕΙΚΟΝΑ 

Ωστόσο σημαντική είναι η στρωματική διάσταση του αθλητισμού στο πέρασμα του χρόνου. Η γενική τάση ήταν ιδίως τον 18ο και 19ο αιώνα τα κατώτερα κοινωνικά στρώματα να ασχολούνται με τα «λαϊκά παιχνίδια» όπως το ποδόσφαιρο, ενώ τα ανώτερα  κοινωνικά στρώματα με τα «ευγενή αθλήματα».

4Η ΕΙΚΟΝΑ ΚΑΡΔΙΑ

•
Το μυοκάρδιο αυξάνει σε μέγεθος και δύναμη μετά από συστηματική άσκηση.

•
Αυτό επιτρέπει στην καρδιά να συσπάται με περισσότερη δύναμη και να στέλνει μεγαλύτερη ποσότητα αίματος με κάθε καρδιακό παλμό.

•
Η μεγαλύτερη καρδιά των αερόβια αθλούμενων σημαίνει ότι σε κατάσταση ξεκούρασης χρειάζεται να χτυπά λιγότερες φορές .

•
Η γυμνασμένη καρδιά καταπονείται στο 24ωρο ασύγκριτα λιγότερο από την αγύμναστη.

•
Προλαμβάνει την υπέρταση και οδηγεί στην μείωση της αρτηριακής πίεσης του αίματος.

5Η ΕΙΚΟΝΑ ΕΓΚΕΦΑΛΟΣ

•
Βελτιώνει την διάθεση.

•
Δημιουργεί αίσθημα ευεξίας

•
Μειώνει τα συμπτώματα του άγχους και της κατάθλιψης.

•
Μπορεί να βελτιώσει την νοητική λειτουργία.

•
Έχει θετικά αποτελέσματα στην αυτοεκτίμηση και την αυτοπεποίθηση.

•
Μειώνει τον κίνδυνο της νόσου του αλτσχάϊμερ.

5Η ΕΙΚΟΝΑ ΜΥΕΣ

•
Βελτιώνει την κατάσταση των μυών.

•
Δυναμώνει τους μύες και συχνά σφίγγει το κορμί 

χωρίς να υπάρξει αλλαγή στο βάρος.

•
Διατηρείται η ευλυγισία και η ευκινησία για περισσότεροχρόνο και βελτιώνεται η ποιότητα ζωής.

•
Μπορεί να προλάβει την οσφυαλγία.( έλλειψη ευλυγισίας και απώλεια μυικής δύναμης).

6Η ΕΙΚΟΝΑ ΠΝΕΥΜΟΝΕΣ

•
Αναπνέουν πιο αργά.

•
Οι μύες της αναπνοής είναι δυνατότεροι, 

αποτελεσματικότεροι και έτσι η αναπνοή είναι ευκολότερη.

•
Αυξάνει την αποτελεσματικότητα της ανταλλαγής οξυγόνου και διοξειδίου του άνθρακα στους πνεύμονες.

•
Μπορεί να αυξήσει τον αριθμό των καθημερινών σας δραστηριοτήτων, χωρίς πρόβλημα στην αναπνοή.

7Η ΕΙΚΟΝΑ ΟΣΤΑ

•
Βοηθάει στη βελτίωση της δύναμης , της πυκνότητας και της ανάπτυξης των οστών.

•
Δυναμώνει τα οστά.

•
Είναι σημαντική για την σωματική ανάπτυξη κατά την παιδική ηλικία και την εφηβεία, όταν τα οστά αρχίζουν να αναπτύσσονται.

8Η ΕΙΚΟΝΑ ΑΡΘΡΩΣΕΙΣ

•
Βελτιώνει την ευκαμψία στις αρθρώσεις.

•
Αυξάνει την κινητικότητα τους.

•
Μειώνει στο ελάχιστο την δυσκαμψία.

•
Βοηθάει στην σταθεροποίηση των αρθρώσεων.

9Η ΕΙΚΟΝΑ ΑΙΜΑ

•
Δημιουργούνται περισσότερα ερυθρά αιμοσφαίρια, 

επιτρέποντας μεγαλύτερη ικανότητα μεταφοράς οξυγόνου.

•
Τα αγγεία γίνονται περισσότερο ελαστικά αντέχοντας 

στις αλλαγές της πίεσης.

10Η ΕΙΚΟΝΑ

                   καλοήθης υπερπλασία προστάτη 

Ο προστάτης είναι ένας μικρού μεγέθους αδένας που περιβάλλει την βάση της ουροδόχου κύστης και την ουρήθρα στους άντρες. Κύρια λειτουργία του είναι η συμβολή στην παραγωγή του σπερματικού υγρού. Σε περίπτωση μεγέθυνσης του, πιέζεται η ουρήθρα ενεργώντας σαν σφιγκτήρας παρουσιάζοντας και τα αντίστοιχα συμπτώματα.

Καρδιαγγειακή νόσος
Πρόκειται για την νούμερο ένα αιτία θανάτου στον δυτικό κόσμο. Η καθιστική ζωή αυξάνει σημαντικά την επικινδυνότητα εμφάνισης καρδιαγγειακών νοσημάτων. Άτομα άνω των 40 ετών ή άτομα με καρδιακά προβλήματα θα πρέπει να επικοινωνήσουν με τον γιατρό πριν να ξεκινήσουν ξεκινήσουν εκγύμναση μια και υπερβολική μπορεί να προκαλέσει καρδιακά επεισόδια.

11Η ΕΙΚΟΝΑ 

Καρκίνος 

Είναι ένας γενικός όρος για πάνω από 100 ασθένειες που χαρακτηρίζονται από μη φυσιολογική και ανεξέλεγκτη ανάπτυξη των κυττάρων. Ο καθιστικός τρόπος ζωής έχει συνδεθεί με τον καρκίνο του πνεύμονα,2 του παχέος εντέρου, του στήθους, και του προστάτη,3 όμως προστασία ενάντια στον καρκίνο του μαστού δεν έχει στοιχειοθετηθεί.

12Η ΕΙΚΟΝΑ 

Υψηλή χοληστερόλη 

Αν και σε καμία περίπτωση δεν είναι ο μοναδικός παράγοντας, τα 

αυξημένα επίπεδα χοληστερόλης έχουν ξεκάθαρα συνδυαστεί με 

την συχνότερη εμφάνιση καρδιακών νοσημάτων. Με την 

εκγύμναση αυξάνεται η προστατευτική καλή χοληστερόλη,9 μια 

συνέπεια που μπορεί να εμφανιστεί ακόμα και με το περπάτημα.

13Η ΕΙΚΟΝΑ 

Διαβήτης 

Οι διαβητικοί δεν μπορούν να επεξεργαστούν σωστά την γλυκόζη, μια μορφή ζάχαρης που το σώμα χρησιμοποιεί για ενέργεια, με αποτέλεσμα να παραμένει και να συσσωρεύεται στο αίμα. Ταυτόχρονα όμως τα κύτταρα του σώματος μπορεί να έχουν έλλειψη γλυκόζης. Μπορεί να οδηγήσει σε βράδυνση της επούλωσης των πληγών, μεγαλύτερο κίνδυνο λοιμώξεων και πολλές άλλες παθήσεις που σχετίζονται με τα μάτια, τα νεφρά, τα νεύρα και την καρδιά.

14Η ΕΙΚΟΝΑ 

Υπέρταση 

Είναι ο ιατρικός όρος για την υψηλή αρτηριακή πίεση. Στις περισσότερες περιπτώσεις δεν υπάρχουν εμφανείς Λόγοι υπέρτασης. Η γυμναστική σε καθημερινή βάση μπορεί να μειώσει αισθητά την αρτηριακή πίεση.

15Η ΕΙΚΟΝΑ

Ανοσοποιητικό σύστημα 

Πρόκειται για περίπλοκο δίκτυο εξειδικευμένων ιστών, οργάνων, κυττάρων και χημικών ουσιών που προστατεύουν τον οργανισμό από την εισβολή μικροοργανισμών. Γυμναστική ήπιας μορφής βελτιώνει την ανοσοποιητική λειτουργία, αν και υπερβολική γυμναστική έχει διαπιστωθεί πως έχει δυσμενείς συνέπειες στο ανοσοποιητικό σύστημα.

16Η ΕΙΚΟΝΑ Εγκεφαλικό 

Προκαλούνται είτε από μειωμένη παροχή αίματος στον εγκέφαλο είτε από εσωτερική αιμορραγία στον εγκέφαλο. Ανάλογα με την περιοχή που έχει βλάβη το εγκεφαλικό μπορεί να προκαλέσει κώμα, αναστρέψιμη ή μη παράλυση, προβλήματα ομιλίας, άνοια. Τακτική άσκηση έχει διαπιστωθεί πως μειώνει την πιθανότητα εμφάνισης εγκεφαλικών επεισοδίων.

17Η ΕΙΚΟΝΑ

Οστεοπόρωση 

Τα άτομα με οστεοπόρωση έχουν ευαίσθητα κόκαλα, που ραγίζουν πιο εύκολα, ειδικά στους γοφούς, την σπονδυλική στήλη και την μέση. Η γυμναστική είναι γνωστό πως προστατεύει από την απώλεια οστικής μάζας.Για γυναίκες πριν την εμμηνόπαυση, η γυμναστική είναι επίσης σημαντική όμως χωρίς υπερβολή

17Η ΕΙΚΟΝΑ ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ

Από μια ανασκόπηση ερευνών έχει βρεθεί ότι  τα παιδιά της σχολικής 

ηλικίας όσο πιο καθιστική είναι η συμπεριφορά τους τόσο πιο πολλά 

προβλήματα υγείας προκύπτουν από αυτήν. Όσα παιδιά παρακολουθούν τηλεόραση για παραπάνω από 2 ώρες την ημέρα τείνουν να έχουν πιο αυξημένο σωματικό βάρος και λίπος, μειωμένη αθλητική απόδοση, χαμηλότερα επίπεδα αυτοεκτίμησης και χαμηλότερες επιδώσεις στα μαθήματα.
Συμπέρασμα
Σε όλες τις φάσεις της ζωής μας , η υγεία είναι το βασικό κομμάτι. Πέρα από την γενετική κατασκευή ο καθένας μπορεί να επηρεάσει την υγεία. Οι άνθρωποι που έχουν ήδη ασκηθεί πολύ κατά την παιδική τους ηλικία έχουν καλές πιθανότητες να διατηρήσουν καλή φυσική κατάσταση , ενεργητικότητα και σωματική λεπτότητα σαν ενήλικες. Ένα βασικό κομμάτι είναι επίσης και η σωστή διατροφή από την οποία τα θετικά αποτελέσματα είναι προφανή. Ποτέ δεν είναι αργά να ξεκινήσετε την άσκηση και την υγιεινή διατροφή και να κάνετε καλό για τον εαυτό σας. Ο ανθρώπινος οργανισμός είναι κατασκευασμένος για κίνηση.

