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Ακλθτιςμόσ και τρίτθ θλικία 

Μηαο θαη πξνρσξάκε ζηγά-ζηγά πξνο απηή ηε θαηεύζπλζε, βξήθα απηό ην πνιύ σξαίν άξζξν, από ηελ 

νκηιία ηεο Ειέλεο Απισλίηνπ ην νπνίν θαη παξαζέησ: 

Σήκεξα όιν θαη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη καζαίλνπλ θαη θαηαλννύλ ηε ζεκαζία πνπ έρεη ζηε δσή ηνπο ε 

ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή άζθεζε, ηδηαίηεξα κάιηζηα ηε ζεκαζία ηνπ λα παξακέλνπλ ζσκαηηθά 

δξαζηήξηνη ζε όιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο. Αλ νη ζπλζήθεο ηεο πγείαο ελόο αηόκνπ ην επηηξέπνπλ, 

δελ ζπλίζηαηαη κόλν αιιά επηβάιιεηαη λα παξακέλεη ην άηνκν δξαζηήξην κέρξη ην ηέινο ηεο δσήο ηνπ, 

δειαδή νπσζδήπνηε θαη κεηά ηελ ειηθία ησλ 65 εηώλ. 

Πνιινί πηζηεύνπλ όηη νη άλζξσπνη κηάο θάπνηαο ειηθίαο είλαη εμαζζελεκέλνη ζσκαηηθά θαη πξέπεη λα 

δνπλ θαζηζηηθή δσή. 

Απηό δελ είλαη αιήζεηα. Μόλν ην 5% ησλ αηόκσλ ειηθίαο πάλσ από 60 εηώλ είλαη ζσκαηηθά 

εμεξηεκέλα από ηε βνήζεηα άιισλ αλζξώπσλ. 

Σήκεξα κε ηελ εμέιημε ηεο Ιαηξηθήο θαη ηελ κεγαιύηεξε απνηειεζκαηηθόηεηα ησλ πξνζθεξόκελσλ 

θαξκαθεπηηθώλ αγσγώλ έρεη ζεκεησζεί αθ’ ελόο κελ παξάηαζε ηνπ ρξόλνπ δσήο, αθ’ εη’εξνπ δε 

βειηίσζε ηεο πνηόηεηαο δσήο ζηε Τξίηε ειηθία, ελώ ζηα ρξόληα πνπ έξρνληαη απηέο νη δύν παξάκεηξνη 

ζα βειηηώλνληαη ζπλερώο. Απηό ζεκαίλεη όηη όιν θαη κεγαιύηεξνο αξηζκόο αλζξώπσλ ειηθίαο πάλσ 

από ηα 65 ζα βξίζθεηαη ζηε δσή ζε ζρέζε κε ην παξειζόλ. Εηζη νη παξεμεγήζεηο θαη νη κηζέο αιήζεηεο 

γηά ηα ζέκαηα πνπ αθνξνύλ ηα πξνγξάκκαηα άζιεζεο γηά κεγαιύηεξνπο ζε ειηθία αλζξώπνπο ζα 

πξέπεη λα μεθαζαξηζζνύλ, ώζηε νη άλζξσπνη απηνί λα δνπλ κία πγεηέζηεξε θαη επηπρέζηεξε δσή. 

Μεξηθέο δηαδεδνκέλεο αιιά ιαλζαζκέλεο αληηιήςεηο πνπ αθνξνύλ ηελ άζθεζε ζηε κεγαιύηεξε ειηθία 

είλαη νη εμήο: 

 Πνιινί πηζηεύνπλ όηη ε αλάγθε γηα άζθεζε κεηώλεηαη κε ηελ ειηθία θαη ηειηθά εμαθαλίδεηαη. 

 Πνιινί λνκίδνπλ όηη κε ηελ άζθεζε θηλδπλεύεη ε πγεία ησλ αλζξώπσλ πνπ έρνπλ πεξάζεη ηε 

κέζε ειηθία. 

 Οη κεγαιύηεξνη ζε ειηθία άλζξσπνη ππεξεθηηκνύλ ηα νθέιε πνπ πξνζθέξεη ε ειαθξά θαη 

πεξηζηαζηαθή ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. 

 Οη κεγαιύηεξνη ζε ειηθία άλζξσπνη ππνηηκνύλ ηηο ηθαλόηεηέο ηνπο θαη δπλαηόηεηέο ηνπο γηα 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. 

Γηα λα απαληήζνπκε ζηηο παξαπάλσ ιαλζαζκέλεο αληηιήςεηο ζα πξέπεη λα εμεηάζνπκε: 

Τηο βαζηθέο θπζηνινγηθέο ιεηηνπξγηθέο απώιεηεο ζηε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ πνπ ζπκβαίλνπλ ιόγσ 

ειηθίαο, ζπγθξίλνληαο άηνκα πνπ αθνινπζνύλ ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα κε άηνκα πνπ 

δνπλ πηό θαζηζηηθή δσή. 

 



Αιιεο θπζηνινγηθέο ιεηηνπξγηθέο απώιεηεο πνπ ζπκβαίλνπλ ιόγσ ειηθίαο (αθνή, όξαζε θ.α.), πνπ 

πξέπεη λα ηηο πξνζέρνπκε όηαλ θαηαξηίδνπκε έλα πξόγξακκα άζθεζεο γηά έλα έλα ειηθησκέλν άηνκν. 

Αζιεηηθά πξνγξάκκαηα γηα ειηθησκέλνπο. 

Βαζηθέο Φπζηνινγηθέο Λεηηνπξγηθέο Απώιεηεο πνπ Σπκβαίλνπλ ιόγσ Ηιηθίαο 

Τα αλζξώπηλα θύηηαξα σξηκάδνπλ ζπλερώο θαη κε ηε δηαδηθαζία απηή πξνθαινύληαη ιεηηνπξγηθέο 

απώιεηεο. Η θνξύθσζε ηεο νξγαληθήο ιεηηνπξγίαο ζπκβαίλεη γύξσ ζηελ ειηθία ησλ 20 εηώλ. Από ηελ 

ειηθία ησλ 30 εηώλ θαη πάλσ ε νξγαληθή ιεηηνπξγία αξρίδεη ζηαδηαθά λα κεηώλεηαη ζε πνζνζηό 0.5 – 

0.75 % θάζε ρξόλν. Οη άλζξσπνη γελληώληαη κε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα ησλ νξγάλσλ ηνπο θαηά πνιύ 

κεγαιύηεξε από απηή πνπ ρξεζηκνπνηνύλ θαη δελ παξνπζηάδεηαη νπζηαζηηθό ιεηηνπξγηθό πξόβιεκα 

κέρξη ην ζεκείν πνπ ε ιεηηνπξγηθόηεηα ελόο νξγάλνπ θζάζεη ζην 35 – 40% ηεο κέγηζηεο ιεηηνπξγηθήο 

ηνπ ηθαλόηεηαο. 

Τν γήξαο είλαη κία δηαδηθαζία εμαηνκηθεπκέλε, ελώ νη αηνκηθέο θπζηνινγηθέο, ςπρνινγηθέο θαη 

θνηλσληθέο εκπεηξίεο δεκηνπξγνύλ κεγάιεο δηαθνξέο ζηνπο αλζξώπνπο ηεο ίδηαο ρξνλνινγηθήο ειηθίαο. 

Η πιεηνλόηεηα ησλ ζαλάησλ ζηνπο ειηθησκέλνπο ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ηελ αδξάλεηα, ηελ αηξνθία 

θαη ηελ νξγαληθή ππνιεηηνπξγηθόηεηα, πνπ θαηά έλα κεγάιν κέξνο νθείινληαη ζην θαζηζηηθό ηξόπν 

δσήο (ν νπνίνο είλαη εμ’ άιινπ έλαο από ηνπο παξάγνληεο θηλδύλνπ γηά θαξδηνπάζεηεο ) 

Η κπτθή αηξνθία πνπ νθείιεηαη ζηελ αδξάλεηα θαη ηελ αθηλεζία ηνπ ζώκαηνο κπνξεί κε ην θαηάιιειν 

εξέζηζκα ηεο άζθεζεο λα αληηζηξαθεί, έηζη ώζηε ην άηνκν λα κελ αθήζεη ηε ζσκαηηθή ιεηηνπξγία ηνπ 

λα πέζεη θάησ από ην επίπεδν εθείλν πνπ ε δσή δηάγεηαη κε δπζθνιία. Η ηαθηηθή άζθεζε κπνξεί λα 

εκπνδίζεη ή θαη λα αλαζηξέςεη ηε πξόσξε γήξαλζε ησλ θπηηάξσλ ή αθόκα θαη θάπνηεο αζζέλεηεο, αιιά 

βέβαηα ε άζθεζε δελ επεξεάδεη ηε δηαδηθαζία ηεο θπζηνινγηθήο κε ην ρξόλν γήξαλζεο ησλ θπηηάξσλ, 

νύηε κπνξεί λα αιιάμεη ηε κέγηζηε δηάξθεηα δσήο ηνπ αηόκνπ. 

Οη γπλαίθεο ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο έρνπλ 4 θνξέο κεγαιύηεξε πηζαλόηεηα λα αλαπηύμνπλ 

νζηενπόξσζε, απόηη νη άλδξεο. Η δηαηαξαρή απηή θάλεη ηεο γπλαίθεο πην επηξξεπείο ζε νζηηθά 

θαηάγκαηα θαη παξόκνηνπο ηξαπκαηηζκνύο, πνπ είλαη έλα ζηάδην πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ην άηνκν ζε 

νξγαληθή αηξνθία, εάλ παξακείλεη θιηλήξεο γηα ην ππόινηπν ηεο δσήο ηνπ. 

Εθόζνλ ηα ζπζηήκαηα ηνπ νξγαληζκνύ έρνπλ αξθεηό πιεόλαζκα ιεηηνπξγηθόηεηαο, ώζηε λα αληέμνπλ 

θάπνην βαζκό ππνιεηηνπξγηθόηεηαο, νη απώιεηεο δελ θαίλνληαη λα πεξηνξίδνπλ ηηο θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηόηεηεο, εθηόο θαη εάλ είλεη ηδηαίηεξα έληνλεο. 

Οζν πεξηζζόηεξν νη άλζξσπνη ζπκκεηέρνπλ ζε ζσκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο, ηόζν κεγαιύηεξα 

απνζέκαηα ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο δεκηνπξγνύλ γηα λα ηα ρξεζηκνπνηήζνπλ ζε θαηαζηάζεηο πνπ ην 

ζώκα ηνπο ζα ρξεηαζζεί. 

Λοιπέσ Φυςιολογικέσ Λειτουργικέσ Απώλειεσ που ΢υμβαίνουν λόγω 

Ηλικίασ 

Αλ θαη νη ζπνπδαηόηεξεο ιεηηνπξγηθέο απώιεηεο ιόγσ ειηθίαο ζπκβαίλνπλ ζην θαξδηαγγεηαθό, 

αλαπλεπζηηθό, κπτθό θαη ζθειεηηθό νξγαληθό ζύζηεκα, ζπκβαίλνπλ θαη άιιεο ιεηηνπξγηθέο απώιεηεο 



ζηα αηζζεηήξηα όξγαλα θαη ζην λεπξηθό ζύζηεκα. Ωο εθ ηνύηνπ ν εθπαηδεπηήο πνπ αλαιακβάλεη έλα 

πξνπνλεηηθό πξόγξακκα ζε αλζξώπνπο πην πξνρσξεκέλεο ειηθίαο ζα πξέπεη λα γλσξίδεη, ώζηε λα 

απνθύγεη ηπρόλ δπζθνιία ή αηύρεκα. 

Παξαθάησ θαηαγξάθνληαη κία ιίζηα άιισλ ιεηηνπξγηθώλ απσιεηώλ πνπ ζπκβαίλνπλ ιόγσ ειηθίαο. 

Γεύζε: Οζν πξνρσξάεη ε ειηθία ηόζν ε γεύζε αξαηώλεηαη θαη ράλεηαη ε αίζζεζή ηεο. Γηά ηνλ ιόγν 

απηό νη ειηθησκέλνη άλζξσπνη δελ ζέινπλ λα ηξώλε ζπρλά. Με ηε θαηάιιειε ελεκέξσζε νη 

δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο ζα πξέπεη λα ζηνρεύνπλ ζην λα δηαιέγνπλ ηξνθέο πνπ ην πεξηερόκελό ηνπο 

ζα ηνπο δίλεη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ ρξεηάδνληαη γηα λα είλαη πγηείο θαη λα έρνπλ πεξηζζόηεξε 

ελέξγεηα. Απηό γίλεηαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθό όηαλ νη άλζξσπνη απηνί δξαζηεξηνπνηνύληαη αζιεηηθά. 

Οη αθόινπζεο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο είλαη απαξαίηεηεο: 

1. Επηινγή ηξνθήο θαη από ηα 4 βαζηθά είδε θαζεκεξηλά. (γαιαθηνθνκηθά, θξέαο θαη παξάγσγα, 

θξνύηα θαη ιαραληθά, δεκεηξηαθά). 

2. Επηινγή πνηθηιίαο ηξνθώλ θαζεκεξηλά. 

3. Πεξηνξηζκόο ηεο θαηαλάισζε ιίπνπο (κόλν ην 20-25% ησλ εκεξεζίσο ιακβαλνκέλσλ ζεξκίδσλ 

επηηξέπεηαη λα ιακβάλνληαη από ιίπε). 

4. Μείσζε ηνπ αξηζκνύ ησλ ζπλνιηθώλ ζεξκίδσλ. 

5. Καηαλάισζε 6-7 πνηήξηα πγξά θαζεκεξηλά. 

6. Αύμεζε ησλ θπηηθώλ ηλώλ, ώζηε λα κεησζεί ε δπζθνηιηόηεηα. 

7. Μείσζε ηεο θαηαλάισζε αιαηηνύ. 

Οξαζε: Ο ρώξνο πνπ δηεμάγεηαη ε άζθεζε ζα πξέπεη λα είλαη άξηζηα θσηαγσγεκέλνο, ώζηε νη 

αζθνύκελνη λα βιέπνπλ ηη θάλνπλ. Τα παπνύηζηα πξέπεη λα πξνζδίδνπλ ζηαζεξόηεηα, ώζηε λα κελ 

είλαη πηζαλόλ λα ππάξμεη πηώζε από γιίζηξηκα. 

Νεπξηθό ζύζηεκα: Οη ειηθησκέλνη έρνπλ κεησκέλα αληαλαθιαζηηθά θαη δελ πξέπεη λα αλακέλεηαη όηη 

ζα αληηδξάζνπλ πηό γξήγνξα απ’όηη αηζζάλνληαη απηνί άλεηα. 

Ελπδάησζε: Οη ειηθησκέλνη ρξεηάδεηαη λα απνθεύγνπλ ηελ άζθεζε ζε δεζηέο εκέξεο ή ζε εκέξεο κε 

κεγάια πνζνζηά πγξαζίαο. Τν ληύζηκν πξέπεη λα είλαη αλάινγν. 

Αθνή: Η θσλή ηνπ εθπαηδεπηή πξέπεη λα είλαη αξγή, θαζαξή, ζε ρακειό ηόλν θαη λα βξίζθεηαη ζε 

θνληηλή απόζηαζε από ηνλ αζθνύκελν όηαλ εμεγνύληαη νη αζθήζεηο, ώζηε λα κελ ηνπ πξνθαιείηαη 

άγρνο όηαλ δελ θαηαιάβεη θάηη ακέζσο. 

Κηλαίζζεζε: Τν άηνκν πξέπεη λα λνηώζεη όηη παηάεη ζην έδαθνο ζηαζεξά, σο εθ ηνύηνπ ε βάζε 

ζηήξεμεο πξέπεη λα είλαη πιαηηά. Ο ξπζκόο ησλ αζθήζεσλ πξέπεη λα είλαη ειαηησκέλνο, ώζηε λα είλαη 

επθνιόηεξν γηα ην άηνκν λα δηαηεξήζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ. 



Οη αζθήζεηο πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ καθξάο πεξηόδνπο πξνζέξκαλζεο θαη απνζεξαπείαο πξηλ θαη 

κεηά ηελ άζθεζε. Η θαιύηεξε θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ ζώκαηνο βξίζθεη ηα ειηθησκέλα άηνκα θαιύηεξα 

πξνεηνηκαζκέλα λα αληαπνθξηζνύλ ηηο δύζθνιεο θαη αγρώδεηο πεξηόδνπο ηεο δσήο ηνπο. 

ΣΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΢ΣΗ 3η ΗΛΙΚΙΑ 

Η έιιεηςε θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο κπνξεί λα πξνθαιέζεη πξόβιεκα ζε δηάθνξα όξγαλα ηνπ ζώκαηνο. 

Η θπζηθή δξαζηεξηόηεηα από κόλε ηεο δελ κπνξεί λα εκπνδίζεη ηελ αλάπηπμε κηάο θαξδηνπάζεηαο, 

όκσο ζπγθαηαιέγεηαη κεηαμύ ησλ παξαγόλησλ πνπ απνηεινύλ θίλδπλν γηα ηελ αλάπηπμή ηεο. 

Η θπζηθή δξαζηεξηόηεηα δελ είλαη γηα ην θαζέλα. Η ηαθηηθή άζθεζε κπνξεί λα σθειήζεη έλα πγηή 

νξγαληζκό, αιιά κπνξεί λα είλαη επηδήκηα γηα έλαλ αζζεληθό. 

Εάλ έλα άηνκν ζέιεη λα αξρίζεη έλα πξόγξακκα ζπζηεκαηηθήο άζθεζεο πξέπεη λα είλαη ελήκεξνο γηα ηε 

θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ. Αηνκα πάλσ από 35 ρξόλσλ ζα πξέπεη αθνύ θάλνπλ έλα γεληθό check up λα 

πάξνπλ άδεηα από ην ηαηξό ηνπο γηα λα μεθηλήζνπλ έλα ηέηνην πξόγξακκα. 

Ο ηύπνο ηεο άζθεζεο πνπ ζα αθνινπζήζεη έλαο άλζξσπνο θάπνηαο ειηθίαο είλαη πνιύ ζεκαληηθόο. 

Οπνηαδήπνηε δξαζηεξηόηεηα πνπ ρξεζηκνπνηεί κεγάιεο κπτθέο νκάδεο θαη δηαηεξείηαη ζπλερόκελα θαη 

ξπζκηθά (αεξόβηα) ζεσξείηαη άξηζηε γηα ηε βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Τξέμηκν, ηδόγθηγθ, 

πεξπάηεκα, νξεηβαζία, θνιύκβεζε, πνδειαζία, θσπειαζία, ζθη, ρνξόο είλαη κεξηθέο από ηηο 

δξαζηεξηόηεηεο αληνρήο. 

Τν γξήγνξν πεξπάηεκα είλαη θαιή άζθεζε γηα ηε βειηίσζε ηεο αληνρήο θαη θπζηθήο θαηάζηαζεο, 

εηδηθά γηα άηνκα πνπ κέρξη εθείλε ηε ζηηγκή δνύζαλ θαζηζηηθή δσή. 

Εάλ ν ελδηαθεξόκελνο έρεη ήδε κηά ζρεηηθή θπζηθή θαηάζηαζε, ηόηε ην απιό πεξπάηεκα δελ ζα είλαη 

αξθεηό εξέζηζκα γηα ηε βειηίσζε ηεο θπζηθήο ηνπ θαηάζηαζεο θαη ζα πξέπεη λα αζρνιεζνύλ ίζσο κε 

ην ηδόγθηγθ γηα λα δνπιέςεη ην ζώκα ηνπο πεξηζζόηεξν. Οκσο πνιινί κεγαιύηεξεο ειηθίαο άλζξσπνη 

δελ κπνξνύλ απηή ηε δξαζηεξηόηεηα γηα κεγάιεο απνζηάζεηο θαζώο πάζρνπλ από ηαιαηπσξεκέλνπο 

ήδε κεζνζπνλδπιίνπο δίζθνπο, αξζξίηηδα θαη άιια κπτθά, ζθειεηηθά, ή άιια πξνβιήκαηα ζηηο 

αξζξώζεηο. 

Η θνιύκβεζε ζεσξείηαη λα είλαη ην πγεηέζηεξν από όια ηα ζπνξ θαζώο γπκλάδεη όιν ην ζώκα θαη ε 

βαξύηεηα εμνπδεηεξώλεηαη κε απνηέιεζκα λα κε αζθείηαη επηβάξπλζε ζηηο αξζξώζεηο. Τν λεξό ελεξγεί 

ζαλ καμηιάξη πξνζηαηεύνληαο ηηο αξζξώζεηο θαη ηα εζσηεξηθά όξγαλα από απόηνκεο θηλήζεηο ηνπ 

ζώκαηνο πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ δεκηά. Η αληίζηαζε ηνπ λεξνύ ζε θάζε θαηεύζπλζε βνεζάεη ηνπο 

κπο λα γπκλάδνληαη αλαπηύζζνληαο δπλαηό θαη επιύγηζην ζώκα ρσξίο κπτθή θόπσζε θαη άιγνο, 

δεκηνπξγώληαο ηελ αίζζεζε ηεο λεπξνκπτθήο ραιάξσζεο. Ωζηόζν ε θνιύκβεζε ζπληζηάηαη ζηνπο 

αλζξώπνπο κεγαιύηεξεο ειηθίαο κόλνλ εάλ ε ζεξκνθξαζία ηνπ λεξνύ δηαηεξείηαη ζηαζεξά πεξί ηνπο 

260 C. 

Πνιύ ζπνπδαία ζεκαζία πξέπεη επίζεο λα δίλεηαη ζηηο αζθήζεηο πξνζέξκαλζεο θαη απνζεξαπείαο ελόο 

νπνηνπδήπνηε ζπζηεκαηηθνύ αζιεηηθνύ πξνγξάκκαηνο. 



Η έληαζε ηεο άζθεζεο έρεη λα θάλεη κε ην επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αηόκνπ. Γηα άηνκα κε 

πξνεγνύκελε θαζηζηηθή δσή, έληαζε ζην 40% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο είλαη αξθεηή γηα λα 

πξνθαιέζεη ιεηηνπξγηθέο πξνζαξκνγέο. Απηό κπνξεί λα γίλεη θαη κε ην πεξπάηεκα. 

Γηα ηα άηνκα πνπ δηαζέηνπλ ήδε έλα επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο έληαζε ζην 60%– 85% ηεο κέγηζηεο 

θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο κπνξεί λα δνθηκαζζεί. 

Κάζε άηνκν πνπ ζπκκεηέρεη ζ’ έλα ηέηνην πξόγξακκα πξέπεη λα εθπαηδεύεηαη ζην λα ππνινγίδεη ηνπο 

θαξδηαθνύο παικνύο ηνπ πξηλ ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο αιιά θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ώζηε 

λα αζθείηαη ζηα επηηξεπηά όξηα γηα λα έρεη ην όθεινο ηεο βειηίσζεο ησλ ιεηηνπξγηθώλ ηθαλνηήησλ ηνπ, 

αιιά θαη λα πξνθπιάζζεη ηνλ εαπηό ηνπ από εμάληιεζε. Ο ππνινγηζκόο ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο 

πξηλ ηελ άζθεζε είλαη αλαγθαίνο, γηαηί όπνηδήπνηε αιιαγή ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο ζηελ εξεκία 

επεξεάδεη θαη ηελ θαξδηαθή ζπρλόηεηα ζηόρν. 

Η θαξδηαθή ζπρλόηεηα «ζηόρνο» βξίζθεηαη από ηελ εμίζσζε: 

Καξδηαθή Σπρλόηεηα κέγηζηε (ΚΣ κ) = 220 – ειηθία ηνπ αηόκνπ. 

Καξδηαθή Σπρλόηεηα ζηόρνο (40% ηεο ΚΣ κ ) = (ΚΣ κ – ΚΣ εξεκίαο) ρ 40% + ΚΣεξεκίαο). 

Η δηάξθεηα ηεο αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζα πξέπεη λα είλαη ζπλερήο γηα ηνπιάρηζηνλ 15 ιεπηά έσο ην 

κέγηζην 60 ιεπηά, αιιά ε δξαζηεξηόηεηα ζα πξέπεη λα δηαηεξείηαη ζε ήπηα έληαζε. Η δηάξθεηα ηεο 

δξαζηεξηόηεηαο είλαη θαιό λα βαζίδεηαη ζηελ εκπεηξία ηνπ αηόκνπ θαη ηε πξνζσπηθή αίζζεζε 

θόπσζεο ηεο πξώηεο ώξαο κεηά ηελ άζθεζε. 

Η ζπρλόηεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο πξέπεη λα θπκαίλεηαη από 3 – 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα ηα 

απνθνκίζεη ην άηνκν όια ηα ιεηηνπξγηθά νθέιε ηεο άζθεζεο ζηνλ νξγαληζκό ηνπ. Ούηε πεξηζζόηεξεο 

θνξέο, αιιά νύηε θαη ιηγόηεξεο εάλ κηιάκε γηα νπζηαζηηθή βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Η 

δηάξθεηα, ε ζπρλόηεηα αιιά θαη ε έληαζε ηεο δξαζηεξηόηεηαο είλαη νη βαζηθνί παξάκεηξνη πνπ πξέπεη 

λα εμεηάδνληαη ζε έλα ηέηνην ηαθηηθό πξόγξακκα αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο. 

Σηνπο παξαθάησ πίλαθεο εμεηάδνληαη ηα «πξέπεη» θαη ηα «δελ πξέπεη» ηεο άζθεζεο πνπ επηβάιιεηαη λα 

γλσξίδεη έλα άηνκν θάπνηαο ειηθίαο πνπ μεθηλάεη έλα ηέηνην πξόγξακκα ηαθηηθήο άζθεζεο, ώζηε λα 

απνθεύγεη ηπρόλ αηπρήκαηα. 

Η ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα δελ κπνξεί από κόλε ηεο λα εκπνδίζεη θάζε λνκνηειεηαθή απώιεηα 

πνπ ζπκβαίλεη θαζώο νη άλζξσπνη γεξλνύλ. Οκσο κπνξεί λα βειηηώζεη ζεκαληηθά ηε πνηόηεηα δσήο. Η 

ελεκέξσζε γηα ηα νθέιε ηεο άζθεζεο βνεζάεη ζεκαληηθά ζηε ζέιεζε λα εληαρζεί θάπνηνο ζε έλα 

ηέηνην πξόγξακκα, ε ηειηθή απόθαζε όκσο παξακέλεη ζην ίδην ην άηνκν. 

ΣΑ «ΠΡΕΠΕΙ» ΣΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΢ΣΗ 3η ΗΛΙΚΙΑ 

 Η επηινγή αζθήζεσλ γηα ηα άλσ θαη θάησ άθξα ζα πξέπεη λα εθηεινύληαη αξγά θαη λα 

πεξηιακβάλνπλ θπθιηθέο ή εκηθπθιηθέο θηλήζεηο. 

 Ελδπλάκσζε ησλ θνηιηαθώλ κπώλ γηα ηε βειηίσζε ηεο ζηάζεο ηνπ ζώκαηνο θαη ησλ ξαρηαίσλ 

ρακειά ζηε κέζε θαη ηνπ νπηζζίνπ κεξηαίνπ γηα βειηίσζε ησλ πξνβιεκάησλ ηεο κέζεο. 



 Χξεζηκνπνίεζε κεγάισλ κπτθώλ νκάδσλ. 

 Αζθήζεηο κε ην ζώκα ζε ύπηηα ζέζε, ώζηε λα αθαηξεζνύλ ηπρόλ πξνβιήκαηα ζηε θαξδηά. 

 Αλαθνξά ζε όπνην αζπλήζηζην ζύκπησκα παξαηεξείηαη πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα ή κεηά ηελ 

άζθεζε. 

 Αζθήζεηο ζηα θάησ άθξα πξέπεη λα γίλνληαη κε ηα πόδηα ζε πιήξε επζπγξάκκηζε. 

 Αζθήζεηο κε ζθνηλάθη ζπληζηάηαη γη’ απηνύο πνπ είλαη εμνηθεησκέλνη θαη λνηώζνπλ άλεηα κε 

απηό ην είδνο άζθεζεο. 

 Σε ύπηηα ζέζε ε άξζε ησλ θάησ άθξσλ θαιύηεξα λα γίλεηαη κε ηα γόλαηα ζε κηζή θάκςε. 

 Αζθήζεηο θνηιηαθώλ κπώλ πξέπεη λα εθηεινύληαη κε ηα γόλαηα ζε θάκςε. 

 Επηθύςεηο πξέπεη λα εθηεινύληαη αξγά θαη ζηαζεξά θζάλνληαο όζν καθξύηεξα γίλεηαη ρσξίο 

stress. 

 Αζθήζεηο κε ηα θάησ άθξα λα θαιύπηνπλ κε ζηαζεξόηεηα αξθεηό ρώξν θαη από απηό ην ζεκείν 

αλαθνξάο άξζε ηνπ ελόο γνλάηνπ θαη πιήξσο εθηεηακέλν πξνο ην πξόζσπν. 

ΣΑ «ΔΕΝ ΠΡΕΠΕΙ» ΣΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ ΢ΣΗ 3η ΗΛΙΚΙΑ 

 Απνθπγή ζηξνβηιηζκώλ θαη γξήγνξσλ πεξηζηξνθηθώλ θηλήζεσλ ηνπ ζώκαηνο. 

 Αζθεζε κε πάλσ από ην επηηξεπόκελν όξην ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο ζηόρνο. 

 Αζθεζε ελώ ππάξρεη νπνηδήπνηε ζύκπησκα αζζέλεηαο. 

 Αζθεζε πξηλ πεξάζνπλ ηνπιάρηζηνλ δύν ώξεο από ηε ιήςε γεύκαηνο. 

 Αζθεζε κεηά από ιήςε αιθννινύρσλ πνηώλ. 

 Απνθπγή πνιύ δεζηνύ ληνπδ κεηά από άζθεζε. 

 Απνθπγή ηζνκεηξηθώλ αζθήζεσλ γηαηί δεκηνπξγνύλ αύμεζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο θαη 

πεξηνξηζκό ζηε ξνή ηνπ αίκαηνο. 

 Αζθεζε κε βάξε δελ επηηξέπεη απόηνκν μεδίπισκα ησλ κπώλ, ππεξβνιηθή ζηξνθή ηνπ ζώκαηνο 

θαη θξάηεκα ηεο αλαπλνήο. 

 Αζθεζε ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ κηθξώλ κπτθώλ νκάδσλ. 

 Αζθεζε κε ηα ρέξηα πάλσ από ην θεθάιη γηα κεγάιεο ρξνληθέο πεξηόδνπο λα απνθεύγεηαη γηαηί 

κπνξεί λα αλεβάζεη ηε πίεζε ηνπ αίκαηνο πεξηζζόηεξν, απόηη ε άζθεζε κέγηζηεο έληαζεο. 

 Αζθεζε ζηηο κύηεο ησλ πνδηώλ λα απνθεύγεηαη γηαηί δεκηνπξγεί πξόβιεκα κε ηε πηώζε ζηε 

πεικαηηαία άξζξσζε. 



 Αζθεζε κε κεγάιε θάκςε ζηα γόλαηα δεκηνπξγεί κεγάιν stress ζηνπο ζπλδέζκνπο ησλ 

γνλάησλ. 

 Επηθύςεηο κε απόηνκν ξπζκό κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ πόλν ζηε πιάηε θαη λα εξεζίζνπλ ηηο 

αξζξώζεηο ηνπ γόλαηνο. 

 Αζθήζεηο push-ups λα απνθεύγνληαη ζε άηνκα πνπ έρνπλ ήδε ηνπο ώκνπο ηνπο πξνο ηα εκπξόο 

γηαηί θέξλεη ηνπο ώκνπο αθόκε ζε ζηελόηεξε επαθή. 

 Αζθήζεηο θνηιηαθώλ κε ηα θάησ άθξα επζπγξακκηζκέλα δελ αλαπηύζζνπλ ηνπο θνηιηαθνύο κπο 

απνηειεζκαηηθά. 

Οκηιία ηεο Ειέλεο Απισλίηνπ ζην Σπλέδξην κε ζέκα «Η αληηκεηώπηζε ησλ αλαγθώλ θαη πξνβιεκάησλ 

ηεο Τξίηεο Ηιηθίαο κέζα από ηνπο ζεζκνύο πνπ ηε ζηεξίδνπλ. 

" ΓΙΑΣΙ  Ο  ΑΘΛΗΣΙ΢ΜΟ΢  ΕΙΝΑΙ  ΢ΗΜΑΝΣΙΚΟ΢ ΓΙΑ  ΣΟ  ΠΑΙΔΙ. " 

 Τα  παιδιά  ζχουν  ανάγκθ  από  κακθμερινι  φυςικι  δραςτθριότθτα. Θ  φυςικι  δραςτθριότθτα  βοθκά  ςτθν  

ανάπτυξθ  και  βελτιϊνει  τόςο  τθ  ςωματικι όςο  και  τθν  ψυχικι  υγεία. Οι  ζρευνεσ  δείχνουν  ότι  ςτθν 

εποχι  μασ  θ  ςθμαςία  τθσ  άκλθςθσ  είναι  μεγαλφτερθ  από  ποτζ. Θα  προςκζταμε  ότι  είναι  και  

ςθμαντικότερθ  από  ποτζ. 

του Γιϊργου Ρανταγιά * 

Ζχει  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. Ρολλά  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. 

 Ακόμθ  και θ  μζτρια  ςωματικι  άςκθςθ  ζχει  αποδειχτεί  πωσ  βελτιϊνει  τισ  δεξιότθτεσ  των  παιδιϊν  ςτθν  

αρικμθτικι, ςτθν  ανάγνωςθ  και  ςτθν  απομνθμόνευςθ. Μια  ζρευνα  που ζγινε  ςτθν  Αγγλία  πριν  από  λίγα  

χρόνια  επιβεβαιϊνει  τα  παραπάνω. Ριραν  λοιπόν  δυο  τάξεισ  του  δθμοτικοφ ( τθσ  εϋ ςυγκεκριμζνα ) με  

ίδιεσ  μακθτικζσ  επιδόςεισ. Θ  μια  τάξθ  ακολοφκθςε  ζνα  πρόγραμμα  φυςικισ  αγωγισ  6  ωρϊν  

εβδομαδιαίοσ. Θ  άλλθ  τάξθ  ακολοφκθςε  το  τυπικό  πρόγραμμα  του ςχολείου. Μετά  από  6  μινεσ  

μζτρθςαν  ξανά  τισ  ςχολικζσ  τουσ  επιδόςεισ  και  διαπίςτωςαν  ότι  θ  τάξθ  που  γυμνάηονταν  περιςςότερο   

βελτίωςε  περίπου  30%  τισ  επιδόςεισ  τθσ  αντίκετα  από  τθν   άλλθ  που  ζμεινε  ςτα  ίδια από  πριν  τθν  

ζρευνα  επίπεδα. 

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. 



Ζνασ  τρόποσ  για  να κερδίςει  το   παιδί  τθν  αποδοχι  των  ςυνομθλίκων  του  είναι  να  διαπρζπει  ςε  

δραςτθριότθτεσ   τισ  οποίεσ  τα  άλλα  παιδιά  ζχουν ςε  μεγάλθ  εκτίμθςθ. Σφμφωνα  με  πολλζσ  ζρευνεσ  τα  

παιδιά  προτιμοφν  να  αςχολοφνται  με  τον  ακλθτιςμό  παρά  με  οτιδιποτε  άλλο. Μια   ζρευνα  που  

διεξιχκθ ςτισ  Θ.Ρ.Α.  ζδειξε  ότι  τα  αγόρια  και  τα  κορίτςια  του  γυμναςίου  προτιμοφν  να διαπρζπουν  ςτα  

ακλιματα  παρά  ςτα  ςχολικά  μακιματα. Θ ίδια  ζρευνα  αποκάλυψε  πωσ  ειδικά  τα  αγόρια  του  γυμναςίου  

προτιμοφν  να  αποτφχουν  ςτθν  τάξθ  παρά  ςτον  αγωνιςτικό  χϊρο. 

Επειδι  ο  ακλθτιςμόσ  είναι  ςθμαντικόσ  για  τα  παιδιά, το  να  είναι  καλά  ςε  κάποιο  άκλθμα  αποτελεί  για  

αυτά  ιςχυρό  κοινωνικό  προςόν. 

 Ειδικά  τα  αγόρια  χρθςιμοποιοφν  τα  ακλιματα  και  τα  παιχνίδια  ωσ  μζςο  ςφγκριςθσ  του  εαυτοφ  τουσ  με  

τουσ  φίλουσ  τουσ. Τα  παιδιά  που  διακζτουν  ακλθτικζσ  ικανότθτεσ  γίνονται  πιο  εφκολα  αποδεκτά  από  

τουσ  ςυνομθλίκουσ  τουσ  και  ζχουν  μεγαλφτερεσ  πικανότθτεσ  να  γίνουν  αρχθγοί  ομάδων. 

Τον  καλό  παίχτθ  τον  κζλουν  όλοι  ςτθν  ομάδα  τουσ. Τον  ςζβονται  και  τον  υπολογίηουν. 

Φανταςτείτε  τι  κετικά  αιςκιματα  αναπτφςςει  ζνα  παιδί  όταν  βλζπει  τόςουσ  πολλοφσ  ανκρϊπουσ, και  

μάλιςτα  ςυνομιλικοφσ  του,  να  του  δείχνουν  τζτοια  εκτίμθςθ. Τα  παιδιά  αυτά  ςυνικωσ  αποκτοφν  

περιςςότερεσ  κοινωνικζσ  δεξιότθτεσ. 

Ρολλζσ   φορζσ  ο  ακλθτιςμόσ  κατθγορείται  ότι  είναι  υπεφκυνοσ  για  τισ  κακζσ  ςχολικζσ  επιδόςεισ  

κάποιων  παιδιϊν. Θ  ςυνθκζςτερθ  απειλι  ι  και  τιμωρία  των  γονιϊν  προσ  τα  παιδιά  τουσ  είναι  να  

διακόψουν  το  άκλθμα  που  κάνουν  αν  δεν  φζρουν  καλοφσ  βακμοφσ. 

Δθλαδι  το  ςταματοφν  από  κάτι  ςτο  οποίο  νιϊκει  καλά, ζχει  αυτοπεποίκθςθ, αυτοεκτίμθςθ,  περνάει  

καλά,  αποκτά  κοινωνικζσ  δεξιότθτεσ,  νιϊκει  αποδοχι,  κοινωνικοποιείται,  γυμνάηεται. 

Οι  ζρευνεσ  ζχουν  δείξει  ότι  ο  ακλθτιςμόσ  βελτιϊνει  τισ  ςχολικζσ  επιδόςεισ  και  όχι  ότι  τισ  εμποδίηει. Το  

πρόβλθμα  ίςωσ  βρίςκεται  κάπου  αλλοφ. 

Ρολλοί  γονείσ  αναφζρουν  ότι  θ  απειλι  διακοπισ  του  ακλθτιςμοφ  είναι  το  μόνο  που  "πιάνει"  ϊςτε  τα  

παιδιά  να  δραςτθριοποιθκοφν  ςτο  ςχολείο. 

Θα  λζγαμε  ότι  είναι  το  μόνο  που  γνωρίηουν ότι  "πιάνει". 

Ρραγματοποιϊντασ  μια  τζτοια  απειλι  δεν  τιμωροφνται  μόνο  τα  παιδιά  αυτά  αλλά  και  πολλοί  άλλοι  

εμπλεκόμενοι  με  τον  ακλθτιςμό  όπωσ  είναι  οι  προπονθτζσ , οι  παράγοντεσ , οι  ςυμπαίχτεσ , θ ομάδα (αν  

μιλάμε  για  ομαδικό  άκλθμα ) γενικότερα. Πλοι  αυτοί  επενδφουν πάνω  ςτο  παιδί  τισ  γνϊςεισ  τουσ,  τθν  

δουλειά τουσ , τα  χριματά  τουσ (για  να  λειτουργιςει  μια  ομάδα  χρειάηονται  χριματα). Διακόπτοντασ  το  

παιδί  όλα  αυτά  μζνουν  μετζωρα. 

Ρρωταρχικόσ  ςτόχοσ  των  γονιϊν, των  προπονθτϊν, των  δαςκάλων, των  κακθγθτϊν  είναι  να ςπρϊξουν  τα  

παιδιά  ςτον   ακλθτιςμό. Πχι  ςτον  πρωτακλθτιςμό (αυτό  είναι  ζνα  άλλο  κεφάλαιο )  αλλά  ςτον  ακλθτιςμό  

με  τθν  ζννοια  τθσ  διαςκζδαςθσ  και τθσ  ανάπτυξθσ  τθσ  φυςικισ  κατάςταςθσ. 

Κάκε  φυςικι  δραςτθριότθτα  του  παιδιοφ είναι  πάρα  πολφ  ςθμαντικι  για  τθν  ηωι  του και  τθν  εξζλιξι  

του. Φυςικά  και  δεν  πρζπει  να  υποβακμίηονται  και  οι  άλλεσ   δραςτθριότθτεσ (ςχολείο, φροντιςτιριο, 

ξζνεσ  γλϊςςεσ, μουςικό  όργανο κ.ά.). Πμωσ  ασ  πάρουμε  ςτα  ςοβαρά  τθ  ριςθ  των  αρχαίων "νουσ  υγιισ  

εν  ςϊματι  υγιι". 



ΣΟ ΟΦΕΛΟ΢ ΣΟΤ ΑΘΛΗΣΙ΢ΜΟΤ ΓΙΑ ΣΗΝ ΜΕ΢ΑΙΑ ΗΛΙΚΙΑ 

 Τα ςπορ είναι πολυτιμότερα για τουσ μεςιλικεσ παρά για τουσ νζουσ. 

 

Αν μελετιςουμε ςτατιςτικζσ μελζτεσ κα δοφμε, ότι οι περιςςότεροι κίνδυνοι για τθν καρδιά και το 

κυκλοφορικό απειλοφν μετά από τα 40 χρόνια. 

 

Το πιο λογικό είναι ν' αρχίηει κανείσ τα ςπορ αντοχισ από τα νιάτα του και να ςυνεχίηει μζχρι και τθ μεγάλθ 

θλικία. Ακόμα και προθγοφμενεσ καλζσ ακλθτικζσ επιδόςεισ κατά τθ νεότθτα δεν αποτελοφν μετά τα 40 

«πιςτοποιθτικό» καλισ υγείασ. 

 

Θ υγεία πρζπει ςυνεχϊσ να προςτατεφεται, γιατί οι ευεργετικζσ επιδράςεισ μιασ περιόδου αςκιςεωσ για τον 

οργανιςμό, χάνονται δυςτυχϊσ πολφ γριγορα με τθ ςυνεχι ακινθςία. 

 

Ζτςι, διαπίςτωςαν επιςτιμονεσ ςε τεςτ πάνω ςε ειδικευμζνουσ ακλθτζσ, ότι μετά από πλιρθ ακινθςία του 

ςϊματοσ επί 3-4 εβδομάδεσ, θ χωρθτικότθτα τθσ καρδιάσ ζγινε πολφ μικρότερθ. 

Φυςικά, τα φαινόμενα αυτά παρουςιάηονται πολφ εντονότερα ςε ςυςτθματικοφσ ακλθτζσ, παρά ςε 

ευκαιριακοφσ. Είναι πολφ μεγάλο λάκοσ οριςμζνων επικριτϊν των ςπορ ν' αναφζρουν προθγοφμενεσ 

περιπτϊςεισ κανάτου γνωςτϊν μεγάλων ακλθτϊν. Κανείσ δεν ξζρει πότε ο ακλθτισ αυτόσ και για πόςο καιρό 

είχε ςταματιςει τθν άκλθςθ. Πχι ςπάνια παρουςιάηονται ς' εξαιρετικοφσ ακλθτζσ, μετά τθν απομάκρυνςι τουσ 

από το ςτίβο φαινόμενα αποκτιςεωσ υπερβολικοφ πάχουσ. Κακζνασ που κα ςταματιςει απότομα ςτα 30 του 

χρόνια κάκε ακλθτικι άςκθςθ, μπορεί ευκολότατα να πάκει ζμφραγμα ςτα 40 του, όπωσ κάκε άλλοσ 

άνκρωποσ. 

Θ θλικία δεν πρζπει να είναι αναςταλτικόσ παράγοντασ για ν' αρχίςουμε αερόβια άςκθςθ. 

  

Ο βαςικόσ, κανόνασ λζει ότι πριν αρχίςουμε οποιαδιποτε μορφι άςκθςθσ πρζπει προθγουμζνωσ να 

διαςφαλίςουμε ότι είμαςτε υγιείσ. Επομζνωσ μια επίςκεψθ ςτον ιατρό, είναι απαραίτθτθ. Επίςθσ, μπορεί να 

είναι επικίνδυνο, όταν αγφμναςτοι αυξάνουν πολφ γριγορα το ρυκμό τθσ προςπάκειασ και επιπλζον θ άςκθςι 

τουσ δεν γίνεται ςυςτθματικά. 

Κάτι άλλο που πρζπει να ζχουμε υπόψθ μασ όταν ακλοφμαςτε ςε μεγαλφτερθ θλικία, είναι ότι θ ςωματικι 

απόδοςθ αςφαλϊσ μειϊνεται με τθν πάροδο των χρόνων. Γι' αυτό πρζπει να είμαςτε προετοιμαςμζνοι για πιο 

αργά αποτελζςματα βελτιϊςεωσ από τθν άςκθςθ. 

Καλό είναι ν' αρχίηουμε ςπορ αντοχισ και μετά από διάφορεσ αςκζνειεσ. Υπάρχουν πολλζσ κλινικζσ ςτο 

εξωτερικό που κάνουν αςκιςεισ τρεξίματοσ και χιονοδρομίεσ μακρϊν αποςτάςεων ςε αρρϊςτουσ από 

εμφράγματα, με καυμάςια αποτελζςματα. 



Οι άνκρωποι αυτοί αιςκάνονταν μετά από ζνα ζμφραγμα και μετά από ςυςτθματικι ελαφριά αερόβια άςκθςθ 

αντοχισ, πιο υγιείσ και αποδοτικοί παρά πριν από τθν αςκζνειά τουσ. Τα αποτελζςματα ερευνϊν και θ πείρα 

του Γερμανοφ κακθγθτι Kare Diem, κα πρζπει να ενκαρρφνουν οποιονδιποτε. 

Με τα ςπορ κατορκϊνουμε να μείνουμε για τριάντα χρόνια ςτθν θλικία των 20 χρόνων. 

 

ΒΙΒΛΙΟΓ΢ΑΦΙΑ: 

• https://christostriathlon.wordpress.com/2012/11/16/%CE%B1%CE%B8%CE%BB%CE%B7%CF%84%CE%B

9%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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