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Οφζλθ του ακλθτιςμοφ για τα παιδιά  

  Τα  παιδιά  ζχουν  ανάγκθ  
από  κακθμερινι  φυςικι  
δραςτθριότθτα. Η  φυςικι  
δραςτθριότθτα  βοθκά  
ςτθν  ανάπτυξθ  και  
βελτιϊνει  τόςο  τθ  
ςωματικι όςο  και  τθν  
ψυχικι  υγεία. 



Οφζλθ του ακλθτιςμοφ για τα παιδιά  

 Έχει  παρατθρθκεί  για  παράδειγμα  ότι  
τα  ακλθτικά δραςτιρια  παιδιά  
παρουςιάηουν  πολφ  μικρότερεσ  
πικανότθτεσ  να  παρουςιάςουν  
αργότερα, ωσ  ενιλικεσ,  υψθλι  πίεςθ, 
διαβιτθ, καρκίνο  του  παχζοσ  εντζρου, 
ςτεφανιαία  νόςο, παχυςαρκία. 

 Επίςθσ  είναι  γνωςτό πωσ  θ  φυςικι  
δραςτθριότθτα  διϊχνει  το  ςτρεσ. 
Πολλά  από  τα  ςθμερινά  παιδιά  
βιϊνουν  το ςτρεσ, τθν  κατάκλιψθ, και  
τθν  νευρικότθτα  ςτον  ίδιο ι  και  
περιςςότερο, κάποια ,  βακμό  από  
τουσ  ενιλικεσ. Και  επειδι  θ  φυςικι  
άςκθςθ   βελτιϊνει  τθν υγεία, ζνα  
παιδί  με  καλι  φυςικι  κατάςταςθ  ζχει  
περιςςότερεσ  πικανότθτεσ  να είναι  
πιο  ξεκοφραςτο  και  να  παρουςιάηει  
μεγαλφτερθ  πνευματικι  διαφγεια.  

 



Οφζλθ του ακλθτιςμοφ για τα παιδιά  

 Ο  ακλθτιςμόσ  ςυμβάλλει  ακόμα  
τόςο  ςτθν  ψυχολογικι  όςο  και  
ςτθν  κοινωνικι  ανάπτυξθ  του  
παιδιοφ. Οι  ακλθτικζσ  
δραςτθριότθτεσ  ςυγκροτοφν  ζνα  
ςθμαντικό  μακθςιακό  περιβάλλον  
για  το  παιδί. Ο  ακλθτιςμόσ   μπορεί  
να   επθρεάςει  τθν  ανάπτυξθ   του  
αιςκιματοσ  αυτοπεποίκθςθσ  και  
αυτοεκτίμθςθσ  του  παιδιοφ. Μζςα  
ςε αυτό  το  πλαίςιο  εδραιϊνεται  και  
αναπτφςςεται  θ  κζςθ  του ατόμου  
ανάμεςα  ςτουσ  ςυνομθλίκουσ  του, 
κακϊσ  και  θ αποδοχι  του  από   

αυτοφσ. 



Οφζλθ του ακλθτιςμοφ για τουσ 
μεςιλικεσ 

Αν μελετιςουμε ςτατιςτικζσ μελζτεσ κα 
δοφμε, ότι οι περιςςότεροι κίνδυνοι για τθν 
καρδιά και το κυκλοφορικό απειλοφν μετά από 
τα 40 χρόνια. 

Επιςτιμονεσ διαπίςτωςαν ςε τεςτ πάνω ςε 
ειδικευμζνουσ ακλθτζσ, ότι μετά από πλιρθ 
ακινθςία του ςϊματοσ επί 3-4 εβδομάδεσ, θ 
χωρθτικότθτα τθσ καρδιάσ ζγινε πολφ 
μικρότερθ. 
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Οφζλθ του ακλθτιςμοφ για τουσ 
θλικιωμζνουσ 

 Πολλοί πιςτεφουν ότι οι άνκρωποι 

μιασ κάποιασ θλικίασ είναι 
εξαςκενθμζνοι ςωματικά και πρζπει 
να ηουν κακιςτικι ηωι. 

 Αυτό δεν είναι αλικεια. Μόνο το 5% 
των ατόμων θλικίασ πάνω από 60 
ετϊν είναι ςωματικά εξθρτθμζνα 
από τθ βοικεια άλλων ανκρϊπων. 

 



Τζλοσ, κα πρζπει να επιςθμάνουμε ότι ςε κάκε θλικία θ ςωςτι προκζρμανςθ είναι 
κρίςιμθ για τθν αποφυγι τραυματιςμϊν. Επίςθσ θ άςκθςθ κα πρζπει να 

πραγματοποιείται κυκλικά και να μθν επιβαρφνει κάποιο μζροσ του ςϊματοσ. Τζλοσ, 
μια ςωςτι αποκεραπεία μπορεί να ςϊςει τον ακλοφμενο από πόνουσ, πιαςίματα θ 

ακόμθ και ςωματικζσ βλάβεσ.  
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Πθγζσ  

• https://christostriathlon.wordpress.com/2012/11/16/%CE%B1%CE%B8%C

E%BB%CE%B7%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82-

%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CF%84%CF%81%CE%AF%CF%84%CE%B7-

%CE%B7%CE%BB%CE%B9%CE%BA%CE%AF%CE%B1/  

• http://www.agorapress.gr/el/news.php?n=307  

• http://www.stogiatro.gr/euzoia/askhsh/41065-o-athlitismos-ses-

megalyteres-ilikies   
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