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Άσκηση:  
Προγραμματισμένες και δομημένες 
επαναλαμβανόμενες σωματικές 
δραστηριότητες (ένταση, συχνότητα, 
διάρκεια) που είναι σχεδιασμένες για να 
βελτιώσουν τη φυσική κατάσταση και υγεία. 

•Τι εννοούμε με τη λέξη «άσκηση»;  
Άσκηση είναι κάθε σωματική δραστηριότητα που έχει ορισμένη ένταση και διάρκεια, 
ώστε μπορεί να μας κάνει να ιδρώσουμε/λαχανιάσουμε  

Σωματική δραστηριότητα:  
Οι σωματικές κινήσεις που έχουν ως 
αποτέλεσμα τη δαπάνη ενέργειας. Σε αυτές 
περιλαμβάνονται καθημερινές δραστηριότητες 
όπως οι δουλειές του σπιτιού, τα ψώνια, η 
εργασία. 

Καλή φυσική κατάσταση:  
Όταν ανταποκρίνεσαι σε όλες τις υποχρεώσεις 
σου και σε όλες τις δραστηριότητες χωρίς να 
κουράζεσαι και συνεχίζεις να έχεις ενέργεια 
για έκτακτες απαιτήσεις, τότε η φυσική σου 
κατάσταση για υγεία είναι σε καλό επίπεδο.  



 

 

•Τι συμβαίνει στο σώμα μας όταν ασκούμαστε; 

- Η καρδιά εργάζεται πιο δυνατά και πιο γρήγορα για να στείλει αίμα στους μυς   

Οξυγόνο + θρεπτικά συστατικά             ενέργεια + διοξείδιο του άνθρακα  + νερό 

- Οι μύες παίρνουν από το αίμα οξυγόνο και θρεπτικά συστατικά για να μπορέσουν να 
παράγουν ενέργεια απαραίτητη για τις κινήσεις του σώματος  



Αποβάλλεται από το σώμα μας θερμότητα με τον ιδρώτα  

Όταν ασκούμαστε  

Στην άσκηση, οι ιδρωτοποιοί 
αδένες παράγουν ιδρώτα 
που εξατμίζεται και βοηθά 
την μείωση της 
θερμοκρασίας του σώματος 
(περίπου 37 βαθμοί) 

Με την άσκηση 
αυξάνει η 
θερμοκρασία του 
σώματος 

ιδρωτοποιοί αδένες  



Όταν ασκούμαστε τακτικά: 

Η καρδιά γίνεται πιο δυνατή  Το λίπος του σώματος μειώνεται 

Λίπος  

Λιποκύτταρα 

Το καρδιακό τοίχωμα  

Μυικός ιστός  

Λιπώδης ιστός  



Οι μύες γίνονται δυνατότεροι και πιο 
αποτελεσματικοί  

Τα οστά γίνονται πιο δυνατά και είναι 
ανθεκτικότερα σε χτυπήματα  

Όταν ασκούμαστε τακτικά 

Η δομή ενός σκελετικού μυ Η δομή ενός οστού 

Οστό  

Τένοντας   

Μυς  

Μυϊκή ίνα 



Βελτιώνεται η στάση  
του σώματός μας 

Όταν ασκούμαστε τακτικά 

Σωστή  
στάση  

σώματος 

Λόρδωση  

Κύφωση  

Μείωση ύψους 





Μειώνουμε το άγχος 

Όταν ασκούμαστε τακτικά 

Κοιμόμαστε καλύτερα 

               Νοιώθουμε ευχάριστα 

Μπορούμε να προλάβουμε 
διάφορες ασθένειες 

Βελτιώνουμε την 
αυτοεκτίμηση  
και την αυτοπεποίθησή 
μας  



Πώς γνωρίζουμε όλες αυτές τις πληροφορίες;  

Υπάρχουν άρθρα που δημοσιεύονται σε επιστημονικά περιοδικά από ερευνητές και 
επιστήμονες διαφόρων ειδικοτήτων (Ιατροί, Βιολόγοι, Χημικοί, Επιστήμονες  Φυσικής 
Αγωγής, Φυσιοθεραπευτές κλπ), οι οποίοι ασχολούνται με σχετικές έρευνες. 

Για παράδειγμα, οι επιστήμονες σχεδιάζουν 
έρευνες που περιλαμβάνουν δυο ομάδες: 
Ομάδα 1 – άτομα που δεν αθλούνται και έχουν 
καθιστική ζωή. Ομάδα 2 – άτομα που είναι 
σωματικά δραστήρια και αθλούνται τακτικά. 
Από τη σύγκριση των αποτελεσμάτων μεταξύ των 
δυο ομάδων με ερωτηματολόγια, μετρήσεις, 
παρατηρήσεις, προκύπτουν τα συμπεράσματα 
που δημοσιεύουν. 



Παιδιά:  Καθημερινή άσκηση 60 λεπτών (Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας) 





Η ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ 



ΣΧΟΛΗ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ ΥΓΕΙΑΣ - ΙΑΤΡΙΚΗ ΣΧΟΛΗ 
ΤΟΜΕΑΣ ΒΑΣΙΚΩΝ ΙΑΤΡΙΚΩΝ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ 

ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ  ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΑΣ “ΦΥΣΙΟΛΟΓΕΙΟΝ” 

ΣΑΣ ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΠΟΥ ΑΘΛΕΙΣΤΕ! 
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Καλλιρρόη Νταλαχάνη, Εκπαιδευτικός Φυσικής Αγωγής 


