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WHO GUDELINES (HEALTH)

Η υγεία είναι «η κατάσταση της πλήρους σωματικής, ψυχικής 
και κοινωνικής ευεξίας και όχι μόνο η απουσία ασθένειας

Παράγοντες που επηρεάζουν την υγεία

➢Κάπνισμα

➢Αλκοόλ

➢Άγχος και στρες

➢Μη σωστή διατροφή/παχυσαρκία

➢Καθιστικός τρόπος ζωής/έλλειψη κίνησης/σωματικής 
δραστηριότητας

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%83%CE%B8%CE%AD%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CE%B1


Η κίνηση είναι η αλλαγή θέσης του σώματος στο χώρο 
και συνήθως συνδέεται με τη σύσπαση των μυών. Η 
κίνηση μπορεί να περιλαμβάνει κινήσεις των άκρων 
ή του σώματος ως σύνολο

Σωματική δραστηριότητα είναι κάθε κίνηση του 
σώματος για την οποία απαιτείται κατανάλωση 
ενέργειας 

Άσκηση είναι η επαναλαμβανόμενη σωματική 
δραστηριότητα που έχει ως χαρακτηριστικά 

Διάρκεια

❑ Ένταση, Συχνότητα

τύποι/είδη: Αερόβια, Διαλειμματική,

Συνδυασμένη κτλ.

Κίνηση-σωματική δραστηριότητα-άσκηση...

https://www.google.gr/imgres?imgurl=http://feelgoodcenter.pro/wp-content/uploads/2017/05/Diet_or_Exercise_for_weight_loss_What_is_more_effective.jpg&imgrefurl=http://feelgoodcenter.pro/category/physical-exercise/&docid=39Hy0kLMFM96AM&tbnid=H_yjhh4TAN-jtM:&vet=10ahUKEwis4IL6gMveAhWKtosKHVc9B2gQMwhFKAgwCA..i&w=500&h=355&bih=727&biw=1373&q=%CF%84%CE%B9%20%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%B1%CE%B9%20%CE%B1%CF%83%CE%BA%CE%B7%CF%83%CE%B7&ved=0ahUKEwis4IL6gMveAhWKtosKHVc9B2gQMwhFKAgwCA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.gr/imgres?imgurl=http://feelgoodcenter.pro/wp-content/uploads/2017/05/Diet_or_Exercise_for_weight_loss_What_is_more_effective.jpg&imgrefurl=http://feelgoodcenter.pro/category/physical-exercise/&docid=39Hy0kLMFM96AM&tbnid=H_yjhh4TAN-jtM:&vet=10ahUKEwis4IL6gMveAhWKtosKHVc9B2gQMwhFKAgwCA..i&w=500&h=355&bih=727&biw=1373&q=%CF%84%CE%B9%20%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%B1%CE%B9%20%CE%B1%CF%83%CE%BA%CE%B7%CF%83%CE%B7&ved=0ahUKEwis4IL6gMveAhWKtosKHVc9B2gQMwhFKAgwCA&iact=mrc&uact=8


Διάρκεια  και  τύποι Δραστηριότητας

Αερόβιες Ασκήσεις 

Το μεγαλύτερο μέρος των 60 λεπτών 
/ 3 φορές την εβδομάδα

Ασκήσεις Μυϊκής και Οστικής Ενδυνάμωσης

Μέρος των 60 λεπτών / 

3 φορές την εβδομάδα

60 λεπτά μέτριας έως έντονης σωματικής δραστηριότητας καθημερινά.

Μέρος των 60 λεπτών / 

3 φορές την εβδομάδα



ΚΙΝΗΣΗ-ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ

• Κάθε κίνηση του σώματος 
και σωματική 
δραστηριότητα του 
ανθρώπου στην οποία 
συμμετέχουν συνήθως οι 
μεγάλες μυϊκές ομάδες.

• Περπάτημα, Τρέξιμο, 
Κολύμπι, Σχοινάκι.

• Κάθε αυστηρά δομημένη σωματική 
δραστηριότητα, με αυστηρούς 
κανόνες, υψηλό ανταγωνισμό,
εξειδίκευση, που έχει ως βασικό 
σκοπό τη μεγιστοποίηση της 
απόδοσης.

• Ατομικά και Ομαδικά Αθλήματα.



Οφέλη της κίνησης



Κίνηση-Ανθρώπινος οργανισμός





Τί είναι η νόηση..

• Η νόηση είναι η διαδικασία του αναλογισμού και της σκέψης που 
χρησιμοποιείται για την κατανόηση, την επίλυση προβλημάτων, τη λήψη 
αποφάσεων και τη δημιουργία νέων ιδεών. Η νόηση αποτελεί ένα καθολικό 
χαρακτηριστικό των ανθρώπινων όντων και περιλαμβάνει διάφορα είδη 
γνωστικών διαδικασιών, όπως η προσοχή, η μνήμη, η γλώσσα, η σκέψη και 
η αντίληψη.



Τί είναι η συγκέντρωση..

• Η συγκέντρωση αναφέρεται στην ικανότητα ή διαδικασία του 
να επικεντρώνετε την προσοχή και τη σκέψη σας σε ένα 
συγκεκριμένο θέμα ή δραστηριότητα, αγνοώντας τις 
διασπαρμένες πληροφορίες και τα ερεθίσματα στο περιβάλλον 
σας. 



Προσαρμογές που προκαλεί η κίνηση στη νόηση

➢ Βελτίωση της εγκεφαλικής λειτουργίας

➢Βελτίωση της δημιουργικότητας

➢Βελτίωση της διάθεσης

➢ Βελτίωση της προσοχής



Προσαρμογές που προκαλεί η κίνηση στη συγκέντρωση

➢Αύξηση της ροής αίματος και οξυγόνου στον εγκέφαλο

➢Μείωση του στρες

➢Βελτίωση της διάθεσης

➢Βελτίωση της υγείας



Οφέλη της κίνησης στη νόηση και τη συγκέντρωση





Van Craenenbroeck EM and Conraads VM, European Heart Journal (2012) 33, 425–427

Mechanisms of beneficial effects of exercise on the protection of cardiovascular disease 

Η άσκηση δυναμώνει το σώμα 
και αναζωογονεί την καρδιά μας

«δια-βίου άσκηση για γερή καρδιά»





• Would you take your prescribed medicines once or twice a week and expect them to be 
effective?



Άσκηση ή Φάρμακα?? Δεν υπάρχει διαφορά..!!

Naci & Ioannidis

exercise drugs & mortality

BMJ 2013;347:f5577

--
305 randomised trials  339 274 

participants

Exercise were more effective 
than drug among patients

with stroke 

Diuretics were more effective 
than exercise in Hrt FailureExercise

&
Diuretics 



Eυχαριστώ για  την  προσοχή 
σας…


