
  

Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ  ΣΤΟ 
ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ.

Κάθε είδους σωματική δραστηριότητα θεωρείται 
άσκηση. Μπορεί να είναι

κάποια προγραμματισμένη αθλητική 
δραστηριότητα όπως το τρέξιμο, η

κολύμβηση, το τένις ή το μπόουλινγκ, ένα 
πρόγραμμα γυμναστικής, ή ένα

χόμπι όπως η ποδηλασία ή το περπάτημα. 



  

Τι συμβαίνει στους πνεύμονές μου όταν Τι συμβαίνει στους πνεύμονές μου όταν 
ασκούμαι;ασκούμαι;

Κατά την άσκηση, ενεργοποιούνται δύο από τα πιο σημαντικά όργανα 
του σώματος: η καρδιά και οι πνεύμονες. Οι πνεύμονες φέρνουν 
οξυγόνο στο σώμα, για να του δώσουν ενέργεια και απομακρύνουν το 
διοξείδιο του άνθρακα, το απόβλητο που προκύπτει κατά την παραγωγή 
ενέργειας. Η καρδιά διοχετεύει το οξυγόνο στους μύες που κάνουν την 
άσκηση.



  

Ποια είναι τα οφέλη της 
άσκησης;

Το λαχάνιασμα κατά την άσκηση είναι φυσιολογικό. Ωστόσο, η τακτική 
άσκηση μπορεί να αυξήσει τη δύναμη και να βελτιώσει τη λειτουργία των 

μυών σας, κάνοντάς τους έτσι πιο αποδοτικούς. Οι μύες σας θα 
χρειάζονται λιγότερο οξυγόνο για να κινηθούν και θα παράγουν λιγότερο 
διοξείδιο του άνθρακα. Αυτό θα έχει ως άμεση συνέπεια τη μείωση της 
ποσότητας του αέρα που πρέπει να εισπνεύσετε και να εκπνεύσετε για 
κάποια άσκηση. Η γυμναστική, επίσης, βελτιώνει την κυκλοφορία του 

αίματος και δυναμώνει την καρδιά.



  

Μπορεί η άσκηση να δημιουργήσει 
προβλήματα στους πνεύμονες;

Στα άτομα που εφαρμόζουν προγράμματα εξαιρετικά έντονης άσκησης, ή 
που γυμνάζονται τακτικά σε συγκεκριμένους χώρους, υπάρχει το 
ενδεχόμενο εμφάνισης άσθματος, ή πάθησης που είναι γνωστή ως 
βρογχική υπεραντιδραστικότητα, κατά την οποία προκαλείται απόφραξη 
των αεραγωγών μετά από την άσκηση.



  

Πώς μπορώ να βοηθήσω τους πνεύμονές 
μου να αντεπεξέλθουν στην άσκηση;

Το σημαντικότερο πράγμα που πρέπει να κάνετε για να 
διατηρήσετε υγιείς τους πνεύμονές σας

είναι να τους φροντίζετε. 



  

Άσκηση με χρόνια 
πνευμονοπάθεια

Τα άτομα με χρόνια πνευμονοπάθεια μπορούν να βοηθήσουν τη βελτίωση των 
συμπτωμάτων τους με τακτική άσκηση.
Αν έχετε χρόνια πνευμονοπάθεια, η σκέψη ότι θα νιώσετε γρήγορα δύσπνοια 
μπορεί να σας αποθαρρύνει και να μην έχετε ιδιαίτερη διάθεση να ασκηθείτε. 
Μπορεί να μπαίνετε στον πειρασμό να αποφύγετε την άσκηση επειδή πιστεύετε 
ότι θα νιώσετε δύσπνοια, αλλά αν ασκείστε λιγότερο,η φυσική σας κατάσταση 
χειροτερεύει και οι καθημερινές δραστηριότητες δυσκολεύουν ακόμα 
περισσότερο.



  

TΕΛΟΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ

● ΒΑΣΙΛΗΣ ΦΟΥΚΑΣ
● ΣΠΥΡΟΣ ΓΚΙΛΙΑΣ
● ΝΙΚΟΣ ΒΑΣΙΛΑΚΗΣ
● ΜΙΧΑΛΗΣ ΠΟΥΛΗΜΕΝΟΣ
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