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   -  όζν  ππάξρεη αλάπηπμε θαη ε νηθνλνκία κηαο ρώξαο εληζρύεηαη, παξνπζηάδεηαη θαη αύμεζε ηεο αδξάλεηαο 
ηνπ πιεζπζκνύ ηεο ζε όηη αθνξά ηελ άζθεζε. Φαίλεηαη πσο κεηώλεηαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ 
εξγαδόκελσλ ζε ππεξεζίεο θαη επηρεηξήζεηο θαζόηη ε ηερλνινγία νδεγεί ζε πεξηζζόηεξε θαζηζηηθή 
ζπκπεξηθνξά, ζηε θαζεκεξηλόηεηα θαη θπξίσο ζηελ εξγαζία  
 

   - ε έλλειτη άζκηζηρ θευπείηαι μια από ηιρ βαζικέρ αιηίερ νοζηπόηηηαρ και θνηζιμόηηηαρ ελώ εηεζίσο, 
πεξίπνπ 5 εκαηομμύπια θάναηοι οθείλονηαι ζε έλλειτη θςζικήρ δπαζηηπιόηηηαρ 
 

   - ην θιαζηθό κνληέιν 150 λεπηά μέηπιαρ άζκηζηρ εβδομαδιαία, δειαδή πεξίπνπ 30 λεπηά, ηοςλάσιζηον 5 
ημέπερ ηην εβδομάδα, δεκηνπξγεί ζπλζήθεο σαμηλόηεπος κινδύνος ανάπηςξηρ πολλών παθολογικών 
καηαζηάζευν πος ζςνήθυρ αθοπούν καπδιαγγειακά νοζήμαηα 
 

   - ζύκθσλα κε λεόηεξεο νδεγίεο γηα ηελ επίηεπμε ΑΤΞΗΜΕΝΟΤ ΟΦΕΛΟΤ΢ ΤΓΕΙΑ΢, νη ελήιηθεο θαιό είλαη λα 
πξνζπαζνύλ 300 ιεπηά άζθεζεο, κνηξαζκέλα ζε όιεο ηηο εκέξεο ηεο εβδνκάδνο (ηζρύεη θαη γηα άηνκα κε 
ρξόληα λνζήκαηα, ηα νπνία βέβαηα είλαη  θαιό λα ελεκεξώλνληαη γηα ην είδνο ηεο  άζθεζεο πνπ πξέπεη λα 
αθνινπζνύλ από ηνλ ηαηξό ηνπο) 
 

   - ε άζθεζε απνδεδεηγκέλα δηαδξακαηίδεη ηδηαίηεξν ξόιν ζηελ πγηή αλάπηπμε ησλ λέσλ θαη εθήβσλ γηα ηελ 
κειινληηθή ελήιηθν δσή ηνπο θαζώο απνηειεί ηνλ ΢ΗΜΑΝΣΙΚΟΣΔΡΟ ΔΠΙΓΔΝΔΣΙΚΟ ΠΑΡΑΓΟΝΣΑ καδί κε ηελ 
ΓΙΑΣΡΟΦΗ πνπ ζα επεξεάζεη ζεηηθά ηελ πγηή έθθξαζε ησλ γνληδίσλ, ''ππεξεθθξάδνληαο'' ηα θαιά γνλίδηα. Σν 
αληίζεην αθξηβώο ζπκβαίλεη (θαηαζηέιινληαη ηα θαιά θαη ππεξεθθξάδνληαη ηα θαθά γνλίδηα), όηαλ ν νξγαληζκόο 
εθηίζεηαη ζε ηνμηθέο νπζίεο (αιθνόι, θάπληζκα, ξύπαλζε αηκόζθαηξαο θ.α.) θαη όηαλ ε ζσκαηηθή άζθεζε θαη ε 
πγηεηλή δηαηξνθή εθαξκόδνληαη κε θεηδώ  
 

   - ηα νθέιε ηεο άζθεζεο από ηελ παηδηθή-εθεβηθή δσή ζε έλα άηνκν, ζα ην αθνινπζνύλ σο ΄΄πξνίθα΄΄ ζε όιε 
ηελ ππόινηπε ελήιηθν δσή ηνπ 
 

   Η ΣΑΚΣΙΚΗ ΢ΩΜΑΣΙΚΗ ΓΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ ζα νδεγήζεη ζε ΜΔΙΩ΢Η ΣΟΤ ΚΙΝΓΤΝΟΤ γηα : 
 

   -  Καπδιαγγειακά Νοζήμαηα 
   -  ΢ακσαπώδη Διαβήηη  
   -  Πασςζαπκία 
   -  Απηηπιακή Τπέπηαζη 
   -  Αγγειακά Εγκεθαλικά Επειζόδια 
   -  Ψςσικέρ παθήζειρ – Καηάθλιτη – Άνοια - Alzheimer 
   -  Οζηεοπόπυζη 
   -  Καπκινοπάθεια 
   -  Ππόυπο Θάναηο 
 

   ΢ύκθσλα κε επίζεκα ζηνηρεία, δπζηπρώο ζηα ρξόληα ηεο παλδεκίαο COVID-19, απμήζεθε ην πνζνζηό ηεο 
ζσκαηηθήο αδξάλεηαο θαη από ην 2021 ζπληεξείηαη ειιηπήο θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη θαθή θπζηθή θαηάζηαζε 
ζην κεγαιύηεξν κέξνο ηνπ πιεζπζκνύ παγθνζκίσο. Πξόζθαηε κειέηε ζηε Βξεηαλία έδεημε πσο έλαο ζηνπο 
ηέζζεξηο ειηθησκέλνπο έρεη ράζεη έλα ζεκαληηθό κέξνο ηεο θπζηθήο ηνπ θαηάζηαζεο (π.ρ. απώιεηα επιπγηζίαο, 
αδπλακία θάιπςεο κηθξώλ απνζηάζεσλ νη νπνίεο θαιύπηνληαλ ρσξίο πξνβιήκαηα πξηλ ην lockdown). 
Πξάγκαηη ην πξόβιεκα είλαη πην έληνλν ζηνπο ειηθησκέλνπο κε ρξόληα ππνθείκελα λνζήκαηα. Η θπζηθή 
δξαζηεξηόηεηα ζηα άηνκα απηά πξέπεη λα ζπλδπαζηεί κε ΘΕΡΑΠΕΤΣΙΚΗ Α΢ΚΗ΢Η, όπσο είλαη ηα δνκεκέλα 
θαη εμαηνκηθεπκέλα πξνγξάκκαηα (exercise is medicine - θνξέαο). Κάπνηα ΢πζηήκαηα Τγείαο έρνπλ αξρίζεη ήδε 
λα ΢ΤΝΣΑΓΟΓΡΑΦΟΤΝ ΣΗΝ Α΢ΚΗ΢Η. Σα ηειεπηαία ρξόληα θαη ζηελ Διιάδα γίλεηαη πξνζπάζεηα εθπόλεζεο 
πξνγξακκάησλ εθαξκνγήο ηεο, όκσο αθόκε βξηζθόκαζηε ζηελ αξρή. 
 

    Σν θεηηλό ζύλζεκα ηνπ Π.Ο.Τ. είλαη : HAVE A GOOD TIME. BE ACTIV. Σν ζρέδην πξνβιέπεη κέρξη ην 2030     
   -  πεπιζζόηεποςρ ενεπγούρ πολίηερ για έναν πιο ςγιή κόζμο  
   -  παπόηπςνζη για καθημεπινή θςζική δπαζηηπιόηηηα 
   - εθαπμογή ηυν οδηγιών ηηρ πςπαμίδαρ (εηθόλα), κε ζπρλόηεξε άζθεζε ζηε βάζε ηεο ππξακίδαο θαη κε 

ιηγόηεξν ρξόλν αδξάλεηαο ζηελ θνξπθή ηεο.  

 

   Ο Παγθόζκηνο  Οξγαληζκόο Τγείαο (Π.Ο.Τ.) έρεη 
θαζηεξώζεη ηελ 6η Αππιλίος σο Παγκόζμια Ημέπα 
Φςζικήρ Δπαζηηπιόηηηαρ.  
 

   Δπηζηεκνληθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη όηη : 
 

 - έλαο ζηνπο ηέζζεξηο ελήιηθεο θαη δπζηπρώο πάλσ 
από ην 80% ησλ εθήβσλ δελ θάλνπλ αξθεηή ζσκαηηθή 
δξαζηεξηόηεηα. 


