
 ΤΘ ΠΡΕΠΕΘ ΓΝΩΡΘΖΟΥΜΕ ΓΘΑ ΤΗΝ ΑΝΤΟΦΗ 

Όηαλ κηιάκε γηα αληνρή, αλαθεξόκαζηε ζπλήζωο ζηελ 

θαρδηοαλαπλεσζηηθή αληοτή θαη ελλννύκε ηελ ηθαλόηεηα ελόο αηόκνπ, λα 

πξαγκαηνπνηεί κηα έληνλε ζωκαηηθή δξαζηεξηόηεηα γηα κεγάιν ρξνληθό 

δηάζηεκα.  

Η θαρδηοαλαπλεσζηηθή αληοτή ζρεηίδεηαη κε ην πόζν θαιά  

ιεηηνπξγνύλ: 

•      ε θαρδηά 

•      οη πλεύκολες θαη 

•      ηα αγγεία  

 

θαη δηαθέξεη από ηε κσϊθή αληοτή, πνπ είλαη ε ηθαλόηεηα ηωλ κπώλ λα 

εθηεινύλ πνιιέο επαλαιακβαλόκελεο θηλήζεηο ρωξίο λα θνπξάδνληαη. 

Ο όρος αερόβηα ηθαλόηεηα ρξεζηκνπνηείηαη 

ελαιιαθηηθά ηνπ όξνπ θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή θαη 

εθθξάδεη ην πόζν θαιά ε θαξδηά θαη νη πλεύκνλεο 

κπνξνύλ λα εθηεινύλ κηα ζρεηηθά έληνλε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα, γηα κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα ρωξίο λα 

θνπξάδνληαη.  

Η θαιύηεξε κνξθή εθγύκλαζεο γηα ηε βειηίωζε ηεο 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο είλαη ε αεξόβηα άζθεζε. 
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•     Ωο αερόβηα άζθεζε νξίδνπκε θάζε κνξθή ζωκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο, 

 πνπ ζε θάλεη λα ιαραληάδεηο θαη λα ηδξώλεηο θαη έρεη δηάξθεηα ηνπιάρηζηνλ 20 

ιεπηά. 

Εθηόο από ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα, ππάξρεη θαη ε αλαεξόβηα. Η αλαερόβηα 

ηθαλόηεηα ζρεηίδεηαη κε ηηο έληνλεο ζωκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο, πνπ γίλνληαη 

ζε εμαηξεηηθά ζύληνκν ρξνληθό δηάζηεκα.  

Η ηδηαηηεξόηεηα απηώλ ηωλ δξαζηεξηνηήηωλ είλαη, όηη γηα ηελ 

πξαγκαηνπνίεζή ηνπο δελ απαηηείηαη νμπγόλν. 

Τέηνηεο δξαζηεξηόηεηεο είλαη γηα παξάδεηγκα ν αγώλαο δξόκνπ 100 κέηξωλ ή 

νη αζθήζεηο κε ηα βάξε.  

 

Η θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή ζα πξέπεη λα θαιιηεξγείηαη ζ΄όιε καο ηε δωή, 
γηαηί ζρεηίδεηαη κε ηελ σγεία ηες θαρδηάς καο. 
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Μάζε όηη ε θαρδηά: 
 

•   Σε 24 ώξεο κεηαθέξεη 10.000 ιίηξα αίκαηνο. 
 

•   Τν εκεξήζην θνξηίν ηεο είλαη ηζνδύλακν κε απηό πνπ θάλεη έλα άηνκν πνπ 
κεηαθέξεη έλα δέκα 30 θηιώλ ζηελ θνξπθή ελόο εθαηνληαόξνθνπ θηηξίνπ.  
 

•   Χηππά πεξίπνπ 40 εθαηνκκύξηα θνξέο ην ρξόλν. 

 
 
 
Γηα λα δηαηερήζοσκε ηελ σγεία ηες θαρδηάς κας πρέπεη λα γσκλαδόκαζηε 
ζσζηεκαηηθά θαη ζ΄ όιε ηε δωή κας. 

 

 

 


