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Γιατί είναι σημαντική η άσκηση; 

Corbin, C.B., Lindsey, R., Welk, G. (2001): Άσκηση,  
ευρωστία και υγεία. Αθήνα, Εκδόσεις Πασχαλίδη. 



Γιατί είναι σημαντική η ευρωστία (fitness); 

Corbin, C.B., Lindsey, R., Welk, G. (2001): Άσκηση,  
ευρωστία και υγεία. Αθήνα, Εκδόσεις Πασχαλίδη. 



Γιατί είναι σημαντική η φυσική δραστηριότητα; 

Corbin, C.B., Lindsey, R., Welk, G. (2001): Άσκηση,  
ευρωστία και υγεία. Αθήνα, Εκδόσεις Πασχαλίδη. 



Είμαστε φυσικά δραστήριοι; 

Corbin, C.B., Lindsey, R., Welk, G. (2001): Άσκηση,  
ευρωστία και υγεία. Αθήνα, Εκδόσεις Πασχαλίδη. 



Πόσοι είναι φυσικά δραστήριοι; 
Άντρες – γενικός πληθυσμός 



Πόσες είναι φυσικά δραστήριες; 
Γυναίκες – γενικός πληθυσμός 



Είναι οι φοιτήτριες και οι φοιτητές φυσικά δραστήριοι; 

Στόχος: 10.000 βήματα 



Όριο για φυσικά δραστήριο άτομο: 3000 MET x min 

Είναι οι φοιτήτριες φυσικά δραστήριες; 



Ερευνητικά δεδομένα για τον τομέα 
«φυσική δραστηριότητα ΚΑΙ υγεία» 

Χτυπήματα στο PubMed 

1991: 208 
2020: 11770 
αύξηση >50 

Αναζήτηση στις 14/2/2021 



Αναζήτηση στις 14/2/2021 

κενό στη βιβλιογραφία 



Αναζήτηση στις 14/2/2021 



Αναζήτηση στις 14/2/2021 



Άσκηση… αλλά πώς; 



ΠΡΟΣΒΑΣΗ … στην άσκηση! 

υπηρεσία προσβάσιμη σε όλους/ες και όχι μόνο σε ΦμεΑ 



�  Προγράμματα Άσκησης και Ευεξίας ανάλογα με τα 
ενδιαφέροντα 
 

� Προγράμματα Λειτουργικής Άσκησης 
 

� Προγράμματα Άσκησης και Ευεξίας για τον έλεγχο του 
σωματικού βάρους 
 

� Συμβουλευτική σε θέματα Άσκησης και Ευεξίας 
 

� Αξιολόγηση παραμέτρων ευρωστίας (fitness) 



Ευχαριστώ για την προσοχή σας! 
prosvasi@uniwa.gr 

pnikolaidis@uniwa.gr 


