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Αφιερωμένο Σε Όλους Τους Αναγνώστες Και Τις Ανα-

γνώστριες Των Εκδόσεων Γη… 

 

.«Ὁ δὲ Ἱπποκράτης ἔφη· “Ἄνδρες Ἀβδηρῖται, οὐκ 

ὀρθῶς ὑπολαμβάνετε περὶ Δημοκρίτου τοῦ ἀστροῦ 

ὑμῶν. Οὐδὲν πέπονθε νοῦσον ἀλλ’ ἢ σοφίην. Τὰ γὰρ 

τοιαῦτα γέλωτα ἐπὶ σοφίῃ ὀρθῇ ἔχει, οὐκ ἐπ’ ἀνοίῃ. Ὁ 

γὰρ Δημοκρίτος αἰνίσσεται τὰ ἀνθρώπινα, οὐχ ὥσπερ 

οἱ πολλοὶ ζηλοῦντες δόξαν ἢ χρήματα ἢ τι ἄλλο τῶν 

τοιουτοτρόπων, ἀλλὰ φρονίμως καταγελᾷ τῆς ἀβελτε-

ρίας. 

Οὐ γὰρ ἰητρικῆς ἐστιν τὸ ποιῆσαί τινα ὑγιέας τοὺς 

νοσοῦντας—ἔργον γὰρ θεοῦ τοῦτο—, ἀλλὰ τὸ μὴ ἐᾶσαι 

νοσῆσαι τοὺς ὑγιεῖς. Τῆς τέχνης ἐστὶ τὸ φυλάξαι ὑγιεῖς, 

οὐχὶ τὸ θεραπεῦσαι νοσοῦντας.» 

«Ο Ιπποκράτης είπε: «Άνδρες Αβδηρίτες, δεν αντι-

λαμβάνεστε ορθά τον Δημόκριτο, το αστέρι της πόλης 

σας. Δεν πάσχει από καμιά αρρώστια· αλλά από σοφία. 

Γιατί τέτοιου είδους γέλιο προέρχεται από ορθή σοφία 

και όχι από ανοησία. Ο Δημόκριτος μιλάει αινιγματικά 

για τα ανθρώπινα πράγματα· δεν μοιάζει με τους πολ-

λούς που κυνηγούν τη φήμη ή τα χρήματα ή κάτι άλλο 

παρόμοιο, αλλά περιγελά με σύνεση, την έλλειψη βέλ-

τιστου τρόπου σκέψης. 

Εξάλλου, δεν είναι έργο της ιατρικής να κάνει υ-

γιείς εκείνους που είναι άρρωστοι -αυτό είναι έργο του 

θεού- αλλά να μην αφήνει τους υγιείς να αρρωστήσουν. 

Καθήκον της τέχνης είναι να διατηρεί την υγεία, όχι να 

θεραπεύει την αρρώστια.»» 

[Επιστολαί Ιπποκράτη (Επιστολή 9), Νεοελληνική 

Απόδοση Δική Μας, Ενώ Σε Κάποιες Αρχαιοελληνικές 

Λέξεις Ρωτήσαμε Και Την AI Google Και Το ChatGPT.] 
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2 ΠΡΟΛΟΓΟΣ 

 

Ως αρχή του Προλόγου μας σας βάζουμε ένα τμήμα 

του κεφαλαίου μας «Οι Παράγοντες Υγείας Του Ιππο-

κράτη» του βιβλίου μας «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άν-

θρωπο»: 

 

««Το σώμα μας έχει την ικανότητα να 

αυτοθεραπεύεται. 

Ύψιστη σημασία έχουν: 

Η διατροφή, η κίνηση, το περιβάλλον, ο τρόπος 

ζωής και ο τρόπος σκέψης». 

Ιπποκράτης* 

 

*[Το παραπάνω συμπέρασμα, δεν υπάρχει αυτούσια 

στο σώμα του έργου του Ιπποκράτη, αλλά εκφράζει μια 

ερμηνεία και σύγχρονη απόδοση της φιλοσοφίας του για την 

υγεία και τη θεραπεία. 

Πρόκειται για μια σύνοψη των βασικών αρχών του 

Ιπποκράτη, η οποία αποδίδεται σε αυτόν και συχνά 

χρησιμοποιείται στη σύγχρονη ολιστική ιατρική και φροντίδα 

υγείας. (AI Google)]. 

 

Μερικές αρχικές προτάσεις για το πως θα πρέπει κατά 

τη γνώμη μας να είναι αυτά που έχουν ύψιστη σημασία για 

την υγεία του ανθρώπου σύμφωνα με τον αρχαίο Σοφό 

Ιατρό Ιπποκράτη θα γράψουμε επιγραμματικά μόλις 

παρακάτω και να αναφέρουμε ότι θα αναλυθούν περαιτέρω 

στη συνέχεια του βιβλίου που διαβάζεται. 
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Η διατροφή, η κίνηση και ο ιδανικός τρόπος ζωής 

αποτυπώνεται κατά τη γνώμη μας γενικά, στο ρητό που είπε 

ο Κλεόβουλος από τη Λίνδο της Ρόδου «Μέτρον Άριστον». 

Δηλαδή ότι «το μέτρο είναι το πιο καλό», ή αλλιώς 

ότι «το μέτρο είναι το πιο χρήσιμο». 

 

«Άριστον» είναι στα Αρχαία Ελληνικά ο υπερθετικός 

βαθμός της λέξης «αγαθόν» που για πράγματα σημαίνει το 

καλό, το χρήσιμο και για ανθρώπους σημαίνει ο ευγενής, 

ο άξιος, ο έντιμος. 

Η νεοελληνική έκφραση του ρητού φαίνεται ότι αποδί-

δεται καλύτερα με τον συγκριτικό της βαθμό, δηλαδή αποδί-

δεται καλύτερα με τις έννοιες του «πιο καλού» και του «πιο 

χρήσιμου». 

Ακόμη το πως θα πρέπει να είναι η διατροφή, η κίνηση 

και ο ιδανικός τρόπος ζωής αποτυπώνεται και στο ρητό που 

είπε ο Χίλων ο Λακεδαιμόνιος, «Μηδέν Άγαν». 

Δηλαδή «τίποτα το πολύ», ή αλλιώς «μην κάνεις 

τίποτα το υπερβολικό», ή ακόμη καλύτερη απόδοση για 

εμάς «μην το παρακάνεις». 

Να πούμε εδώ ότι τα ρητά γενικώς ισχύουν κατά 

κανόνα. 

Κατά κανόνα που ασφαλώς χωράνε και οι εξαιρέσεις 

τους. 

Χρειάζεται να αντιλαμβάνεται κανείς το μέτρο στην 

εφαρμογή που μπορεί να έχει ένας κανόνας ή ένα γνωμικό 

και καθόλου ίσως το απόλυτο στην ισχύ τους. 

Αυτός είναι και ο λόγος που η νεοελληνική απόδοση 

του «Μηδέν Άγαν» ως απλά «μην το παρακάνεις», είναι 

καλύτερη για εμάς. 
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Είναι καλύτερη για εμάς επειδή ακριβώς δεν 

εμπεριέχεται σε αυτή το «τίποτα» που ενέχουν οι άλλες δύο 

νεοελληνικές αποδόσεις που γράψαμε και που φαντάζει στο 

μυαλό μας αρκετά απόλυτο. 

Στα συγκεκριμένα δε δύο ρητά αν θεωρήσει κανείς ότι 

ισχύουν απόλυτα, θα είναι από μόνο του αυτό υπερβολικό 

και θα χαθεί αυτομάτως το ίδιο το μέτρο για αυτά, που 

ξεκάθαρα λένε ότι είναι γενικά το καλύτερο. 

 

«Ποικιλίαν Άριστον» 

Ηριδανός 

 

Ένα δικό μας ρητό σε αναλογία του «Μέτρον 

Άριστον» που βρίσκει επίσης ιδιαίτερη εφαρμογή στη 

διατροφή, στην κίνηση, στον τρόπο ζωής αλλά 

ισχυριζόμαστε και γενικότερα στη φύση, είναι το «Ποικιλίαν 

Άριστον». 

Δηλαδή ότι «Η ποικιλία είναι το πιο καλό», ή ότι «Η 

ποικιλία είναι το πιο χρήσιμο». 

Η ποικιλία κατά τη γνώμη μας δεν αναιρεί το γεγονός 

πως ότι βιώνει ή γνωρίζει ο άνθρωπος, το καλύτερο είναι να 

το βιώνει και να το γνωρίζει εις βάθος. 

Που ομολογουμένως όμως και η «ποικιλία» και το 

«εις βάθος», τόσο από κοινού όσο και από μόνα τους, 

μπορεί να προκύψουν μόνο σε έναν βαθμό στον 

περιορισμένο χρόνο ζωής του. 

Δεν νομίζουμε δηλαδή απαραιτήτως ότι χρειάζεται να 

πηγαίνει κανείς από το ένα πράγμα στο άλλο βιώνοντας και 

γνωρίζοντάς το επιφανειακά, μόνον και μόνον χάριν της 

ποικιλίας. 
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Απεναντίας θεωρούμε ότι η βαθιά γνώση τής φύσης 

των πραγμάτων καθώς και η βαθιά γνώση και 

συνειδητοποίηση της ομορφιάς των ανθρωπίνων σχέσεων 

και της ίδιας της ζωής, συνάμα και της οποιασδήποτε 

έκφρασης των έμβιων οντοτήτων τού πλανήτη μας που 

ούτως ή άλλως όλα αυτά ποικίλουν εξαιρετικά πολύ ακόμη 

και στην οπτική ενός μόλις ανθρώπου, αποτελούν πολύ 

σημαντική πηγή χαράς στη ζωή του. 

Επίσης ένας άνθρωπος μπορεί συνεχώς και 

προχωράει στη ζωή του. 

Μπορεί δηλαδή και είναι συνεχώς μία καινούργια, 

εξελισσόμενη προσωπικότητα. 

Προτιμούμε βέβαια πολύ περισσότερο να είναι 

συνεχώς μία καινούργια ανελισσομένη προσωπικότητα, 

δηλαδή να εξελίσσεται προς τα άνω. 

Αυτή και μόνο η δυνάμει να συμβαίνει κυρίαρχα 

ιδιότητα τής ανέλιξης του ανθρώπου στον χώρο και στον 

χρόνο, εμπεριέχει από μόνη της την ανανέωση της 

προσωπικότητάς του και έτσι την ποικιλία να παρατηρεί και 

να αντιλαμβάνεται ως καινούργιος για πάντα όλα τα 

πράγματα, επειδή ουσιαστικά όπως γράψαμε είναι 

καινούργιος καθημερινά ως προς τις αντιλήψεις του. 

Όμως όσον αφορά για παράδειγμα τη γνωριμία σε 

βάθος και την ποικιλία των ανθρωπίνων φιλικών σχέσεων 

πρακτικά, ισχυριζόμαστε ότι το καλύτερο κατά κανόνα είναι 

να γίνονται όπως λέει το περίφημο ρητό «Και τούτο ποιείν 

κακείνο μη αφιέναι». 

Δηλαδή «Να κάνει κανείς το ένα, δίχως να 

παραμελεί το άλλο». 

Όμως και στις ερωτικές του σχέσεις να επιλέξει κανείς 

κάποια στιγμή στη ζωή του έναν και μοναδικό σύντροφο, η 

επιλογή του αυτή ανάμεσα στις τόσες πολλές πιθανές άλλες 



13 

στην εποχή μας επιλογές δίνει ιδιαίτερα ξεχωριστή αξία στο 

υποψήφιο έτερο ήμισυ και ας ελπίσουμε ότι με κάποιο τρόπο 

αυτή του μάλλον την ανθρώπινη ανάγκη, το υποψήφιο έτερο 

ήμισυ θα τη θεραπεύσει ενδίδοντας. 

Συνάμα είναι ωραίο να έχει κανείς στο μυαλό του και 

την οπτική μιας παντοτινής ζωής, όπου θα μπορεί να πράξει 

εκεί για όλα όσα θέλει, όσο τα θέλει. 

Δηλαδή να πράξει και για τα δύο αυτά ζητούμενα που 

εκφράζουμε με συντομία ως «ποικιλία» και ως «εις 

βάθος».» 

 

Θα θέλαμε να γράψουμε και άλλα πολλά στον Πρό-

λογό μας, αλλά θα αρκεστούμε σε λίγα ακόμη. 

Όπως ήδη έχουμε αναφέρει σε δύο μας βιβλία, τι με-

γάλη σημασία πλέον στην εποχή μας, την έχουν οι ερωτή-

σεις. 

Τις απαντήσεις τους μπορεί κανείς να τις ψάξει στο 

διαδίκτυο, να βρει τις επικρατέστερες από εκείνες, συνάμα 

να βρει και εκείνες που του ταιριάζουν καλύτερα. 

Από εκεί και πέρα, είτε να τις συνθέσει στην καθημερι-

νότητά του, είτε ακόμη καλύτερα για εμάς, να καταφέρει και 

να προσφέρει ένα επιπλέον καινούργιο πρωτότυπο τμήμα 

τους στην ανθρωπότητα, οσοδήποτε μικρό κι αν θα μπο-

ρούσε να είναι εκείνο, αλλά πάντως πρωτότυπο. 

Ειδικά τώρα πια και με την Τεχνητή Νοημοσύνη, ίσως 

να μην χρειάζεται καν, να κάνει ο ίδιος τη σύνθεση των επι-

κρατέστερων απόψεων και εκείνων που του ταιριάζουν κα-

λύτερα. 

Η Δημιουργία όμως κάτι εντελώς καινούργιου, κάτι ε-

ντελώς πρωτότυπου, κάτι που δεν υπάρχει ούτε καν ως αυ-
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ταπόδεικτα άμεσο συμπέρασμα των ήδη υπαρχόντων από-

ψεων· χρειάζεται ακόμη, αν δεν είναι ούτως ή άλλως άλλο 

ένα χαρακτηριστικό της έμβιας φύσης, έμβιες οντότητες για 

να το παραγάγουν.  

 

Ως εκ τούτου, θέσαμε και σε αυτό το βιβλίο μας ερω-

τήματα στην Τεχνητή Νοημοσύνη AI Google, διαβάσαμε τις 

απαντήσεις της και τις συμπεριλάβαμε ακριβώς ως είχαν. 

Η γνώμη μας είναι ότι σε πρακτικά ζητήματα, που 

έχει απασχοληθεί η ανθρωπότητα από την αρχή της 

γνωστής της ιστορίας, ενώ φαίνεται ότι απασχολούσε 

και τμηματικά τους λαούς των χωρών που δημιουργή-

θηκαν, ήδη στις μυθολογίες τους· μας κάνει να ισχυρι-

στούμε ότι το βάθος των απόψεων που εκφράζει με τις 

απλούστερες των ερωτήσεών μας, μας είναι αρκετό. 

Δεν θέλουμε να δημιουργήσουμε παγκόσμιους πρω-

ταθλητές, εξειδικεύοντας εις βάθος απαγορευτικά για τον 

μέσο άνθρωπο, τις απαντήσεις των ερωτημάτων μας. 

Θέλουμε απλά στον βίο μας, για όσο το δυνατόν 

μεγαλύτερο χρονικό διάστημα, να βοηθήσουμε να δη-

μιουργηθούν σκεπτόμενοι με το δικό τους μυαλό άν-

θρωποι· που να είναι και να παραμείνουν, περισσό-

τερο από όλα τα άλλα στη ζωή τους, Υγιείς. 

Ακολουθούν μερικά κεφάλαια, που υπάρχουν σε 

προηγούμενα βιβλία μας, ως εισαγωγικά εκείνων που ρω-

τήσαμε και απαντήθηκαν από την AI Google. 

Καλή σας ανάγνωση… 

 



15 

3 ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Ως αυτή καθαυτή Εισαγωγή, θα σας βάλουμε το κεφά-

λαιο «Πρόληψη Και Άσκηση» του βιβλίου μας «Η Πρό-

ληψη Στην Πράξη»: 

 

««Χρήσις κρατύνει, αργίη δε τήκει.» 

«Η χρήση δυναμώνει, η αδράνεια αδυνατίζει.» 

Ιπποκράτης (Περί Διαίτης Α) 

 

«Οrandum est ut sit mens sana in corpore sano» 

«Θα πρέπει να προσεύχονται για ένα υγιές μυαλό σε 

ένα υγιές σώμα» 

Ιούνιος Ιουβενάλης 

Ρωμαίος σατιρικός ποιητής(60 – 127 μΧ) 

 

Έχει όμως επικρατήσει αποκομμένο από προσευχές, 

δηλαδή ως: 

«Νους υγιής εν σώματι υγιεί», 

Απόδοση: «Υγιές μυαλό σε ένα υγιές σώμα». 

Και έτσι είναι καλύτερα κατά τη γνώμη μας. 

Τα αναφέρει δε αυτά ο Ρωμαίος Ιούνιος Ιουβενάλης, 

μιλώντας για τον μεγαλύτερο Ήρωά μας, τον Ήρωα Η-

ρακλή Αλκείδη. 

Επίσης να πούμε ότι μπορεί αυτό το κείμενο που εμπε-

ριέχει το ανωτέρω απόφθεγμα να το έχει γράψει Ρωμαίος 
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σατιρικός ποιητής όπως διασώθηκε, όμως οι αρχαίοι Έλλη-

νες το είχαν πολλά χρόνια πριν στη φιλοσοφία τους και γε-

νικότερα διαδραμάτιζε κυρίαρχο ρόλο στην κουλτούρα τους. 

Ακόμη περισσότερο το «Νους υγιής εν σώματι υγιεί», 

οι αρχαίοι Έλληνες στην πλειονότητά τους, το εφάρμοζαν 

και στην πράξη. 

 

«Η τροφή και η άσκηση έχουν αντίθετες ιδιότητες, συμ-

βάλλουν όμως αμοιβαία στη διατήρηση της υγείας. 

Οι ασκήσεις δημιουργήθηκαν για να αναλώνουν ότι υ-

πάρχει, ενώ το φαγητό και το ποτό για να αναπληρώνουν 

τα κενά». 

Ιπποκράτης 

(Περί Διαίτης, κεφάλαιο 2) 

 

Για τον ρόλο που διαδραματίζει η άσκηση στην πρό-

ληψη, θα αρκούσε να γράψουμε μία μόλις φράση που νο-

μίζουμε ότι την είπε ο Αριστοτέλης, ότι κίνηση ίσον ζωή. 

[Η φράση «Κίνηση ίσον Ζωή» (ή «Η κίνηση είναι ζωή») 

αποδίδεται κυρίως στον Αριστοτέλη, ο οποίος στο έργο του 

υποστήριξε ότι η φύση είναι αρχή κίνησης και ότι η ζωή ταυ-

τίζεται με την ικανότητα ενός όντος να κινεί τον εαυτό του. 

(AI Google)] 

Όμως συνεχίζοντας να πούμε ότι γράφει για την ά-

σκηση η ιστοσελίδα https://physiopain.gr: 

«Μας κρατά ενεργούς και ικανούς να κάνουμε ότι θέ-

λουμε. 

Βοηθά στη ρύθμιση του ύπνου. 

Μειώνει το άγχος. 

https://physiopain.gr/
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Βελτιώνει τη διάθεση (ειδικά κατάθλιψη). 

Βελτιώνει την ανοσοποιητική λειτουργία (την ικανότητα 

του σώματός μας να καταπολεμά τη μόλυνση ή την ασθένεια 

ή το άγχος). 

Είναι καλή για τη γενική υγεία (καρδιά, πνεύμονες, μύες 

και αρθρώσεις). 

Βοηθά στον έλεγχο του βάρους. 

Είναι εξαιρετική για τον εγκέφαλο (Η άσκηση βοηθά 

στη διατήρηση ενός υγιούς εγκεφάλου καθώς μεγαλώ-

νουμε).» 

 

Να αναφέρουμε κι εμείς ρητώς στα εξαιρετικά σημα-

ντικά οφέλη της άσκησης και το γεγονός ότι με την ταχύτερη 

ροή τού αίματος που επιτυγχάνεται στον οργανισμό, ξεπερ-

νιέται και διαλύεται μέσα σε αυτό το οτιδήποτε παρεμποδίζει 

την ελεύθερη κίνησή του, ακόμη και στο πιο απομακρυσμένο 

σημείο τής κυκλοφορίας του. 

Ακόμη πως με την ταχύτερη ροή τού αίματος βοηθιέται 

πολύ και η ταχύτερη φυσική αποβολή των συσσωρευμένων 

τοξινών, καθώς και άλλων επιβαρυντικών για την υγεία συ-

στατικών, από όλα συνολικά τα όργανα και από όλα συνο-

λικά τα κύτταρα τού σώματος και τους ιστούς. 

Έτσι καθαρίζει και γίνεται κατάλληλη για την υγεία και 

η σύσταση του ίδιου του αίματος που τροφοδοτεί ολόκληρο 

τον οργανισμό, με κυρίαρχο βοηθητικό αποτέλεσμα την ευ-

χάριστη διάθεση του ανθρώπου που ασκείται και την αυτο-

πεποίθηση στη ψυχολογία του. 

Η κίνηση αυτή καθαυτή του αίματος καθαρίζει ή έ-

στω είναι αντίθετη στη συσσώρευση των τοξινών, όμως 

χρειάζεται και για εκείνη ένα κάποιο μέτρο. 
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Δηλαδή πρακτικά να μην το παρακάνει κανείς με 

την ένταση της άσκησης. 

Η συσσώρευση δε των τοξινών στον οργανισμό, 

αποτελεί σημαντικό παράγοντα πρόκλησης ασθε-

νειών.» 
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4 ΑΕΡΟΒΙΑ ΚΑΙ ΑΝΑΕΡΟΒΙΑ Ά-

ΣΚΗΣΗ - ΟΡΕΙΝΕΣ ΠΕΖΟΠΟΡΙΕΣ 

 

Να ξαναγράψουμε ότι πολύ καλή δηλαδή άριστη 

συνήθεια για τον ανθρώπινο οργανισμό είναι η κίνηση, 

κίνηση ίσον ζωή, που νομίζουμε ότι το είπε ο Αριστο-

τέλης. 

Χρειάζεται πολύ η κίνηση όλων των οργάνων, των 

μυών, των κοκάλων και γενικά η κίνηση τού οτιδήποτε 

απαρτίζει, συνθέτει, συγκροτεί τον ανθρώπινο οργανι-

σμό. 

Ή αν προτιμάτε με άλλα λόγια η τακτική αερόβια 

και αναερόβια άσκηση, όμως και η τακτικά συχνή και 

συνεχή χρησιμοποίηση ολόκληρου του οργανισμού 

και όλων των μερών του. 

Η φύση κατά κανόνα τόσο πολύ που δεν μπο-

ρούμε να σκεφτούμε κάποια εξαίρεση, διατηρεί στη 

ζωή με υγεία μόνον ότι από τον οργανισμό μας χρησι-

μοποιούμε τακτικά. 

Προτιμότερη αερόβια άσκηση για εμένα είναι το περ-

πάτημα στην πόλη ή στην ύπαιθρο. 

Το περπάτημα τουλάχιστον μέχρι να δυναμώσει αρ-

κετά ο οργανισμός άλλα να ελαφρύνει κιόλας από ίσως πα-

ραπανίσια κιλά, για να μετουσιωθεί κάποιες φορές επικου-

ρικά και σε αργό ή ακόμη και πολύ αργό τρέξιμο. 

Εκτός από την πολύ ευχάριστη εναλλαγή ανθρώπων 

και τοπίων που αντικρίζει κανείς, μπορούν να περπατάνε οι 

άνθρωποι σε όλες τις ηλικίες και είναι και αρκετά δύσκολο 

να τραυματιστεί κανείς. 
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Μπορεί επίσης κανείς να περπατάει μόνος του ή με 

παρέα. 

Με παρέα είναι φανερά πολύ εύκολο να συζητάνε το 

οτιδήποτε θέλουν. 

Αν πάλι περπατάει μόνος του, μπορεί επίσης πολύ εύ-

κολα να σκέφτεται το οτιδήποτε, ή και απλά να παρατηρεί 

τον περιβάλλοντα χώρο. 

Κι εγώ δε μερικές από τις πιο ευχάριστες συζητήσεις 

μου αλλά και από τις πιο ωραίες σκέψεις μου και παρατη-

ρήσεις στη ζωή, τις έχω κάνει περπατώντας με παρέα ή μο-

ναχός μου αντιστοίχως, στο δάσος των Ιλισίων και της Πα-

νεπιστημιούπολης. 

Φυσικά και μπορεί να περπατάει κανείς και σε όλα τα 

Ελληνικά βουνά, τους κάμπους, τα οροπέδια, τα φαράγγια, 

τα ποτάμια τουλάχιστον τα Σαββατοκύριακα, οπωσδήποτε 

όμως σε αυτά να πηγαίνει οργανωμένα ή τουλάχιστον με 

ένα, δύο, ή και τρία άτομα επιπλέον παρέα. 

Με παρέα γιατί εκτός του ότι είναι πιο ωραία, αν συμ-

βεί και κάποιος τραυματισμός ή δημιουργηθεί οποιοδήποτε 

άλλο απρόβλεπτο πρόβλημα, κάτι που δεν είναι πολύ σπά-

νιο να συμβεί εκεί ειδικά στις αρχές της ενασχόλησης κά-

ποιου με την πεζοπορία στα βουνά, να μην είναι κανείς για 

λόγους ασφαλείας μόνος του. 

Για το κοντινό σε εμάς βουνό του Υμηττού νομίζουμε 

ότι δεν υπάρχει καν ο περιορισμός της παρέας, αφού πλέον 

σφύζει από ανθρώπινη παρουσία, ειδικά τα Σαββατοκύ-

ριακα. 

Να πούμε ακόμη ότι σε περίπτωση που προτιμήσετε 

το αργό τρέξιμο ως άσκηση, καλό είναι να προηγούνται πέ-

ντε περίπου λεπτά σχετικής σταδιακής αύξησης της έντα-

σης του περπατήματος, για ζέσταμα. 
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Και να έπονται και πέντε περίπου λεπτά περπάτημα 

μετά του πάντα αργού τρεξίματος, για αποθεραπεία. 

Καθώς και μετά το περπάτημα αν γίνεται και πριν, είτε 

προηγείται ή έπεται αντιστοίχως τρέξιμο είτε όχι, καλό είναι 

να γίνονται διατάσεις τουλάχιστον των μυών που συμμετέ-

χουν στην άσκηση. 

Για το ζέσταμα να αναφέρουμε ότι όσο πιο γυμνασμέ-

νος είναι ένας μυς, τόσο και περισσότερο ζέσταμα χρειάζε-

ται. 

Η κίνηση των ποδιών στο αργό τρέξιμο θα πρέπει να 

είναι τέτοια ώστε η όλη ενέργεια του αθλητή να πηγαίνει σε 

απόσταση δηλαδή σε μήκος και όχι σε ύψος και αυτό κυ-

ρίως για να πραγματοποιούνται περισσότερα χιλιόμετρα 

κατά την άσκηση του αθλητή ή και τον αγώνα, με τον λιγό-

τερο δυνατό κόπο. 

Να διοχετεύει δηλαδή όλη του την ενέργεια ή έστω την 

περισσότερη, σε μήκος απόστασης και όχι σε ύψος. 

Βοηθάει πολύ σε αυτό το πάτημα στο έδαφος ολόκλη-

ρου τού πέλματος καθώς και η ολοκληρωμένη κίνησή του, 

τόσο στην αρχή του βηματισμού ή αν προτιμάτε του δρα-

σκελισμού, όσο και στο τέλος με σπρώξιμο του εδάφους 

στο τελείωμα της κίνησης τού πέλματος. 

Η ολοκληρωμένη κίνηση ολόκληρου του πέλματος ει-

δικά στο τελείωμα της κίνησης, βοηθάει πολύ και στην ορθή 

στάση του σώματος κατά το αργό πάντα τρέξιμο, που θα 

πρέπει να είναι πολύ-πολύ ελαφρώς μπροστά. 

Ακόμη κι αν δεν καταλαβαίνετε τι γράφω, συγκρατεί-

στε αυτές τις πληροφορίες στο μυαλό σας και θα καταλά-

βετε πολύ καλά τι εννοώ, όταν θα δοκιμάσετε να τρέξετε 

έτσι με κάποια σχετική διάρκεια. 
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«Ερώτηση: 

Ποια θα πρέπει να είναι η κίνηση του πέλματος και η 

στάση του σώματος κατά το αργό τρέξιμο; 

 

Απόκριση: 

Στο αργό τρέξιμο (slow jogging ή easy run), η σωστή 

τεχνική είναι το κλειδί για την αποφυγή τραυματισμών και τη 

μέγιστη αποδοτικότητα. Οι βασικοί άξονες είναι η προσγεί-

ωση του πέλματος κοντά στο κέντρο βάρους και η διατή-

ρηση μιας χαλαρής, όρθιας στάσης. 

 

Στάση του Σώματος 

 

• Όρθιος Κορμός: Διατηρήστε το σώμα ίσιο, με το στή-

θος «ανοιχτό» και το βλέμμα στραμμένο περίπου 5-8 

μέτρα μπροστά. Αποφύγετε να κοιτάτε τα πόδια σας, 

καθώς αυτό επιβαρύνει τον αυχένα. 

• Ελαφριά Κλίση: Μπορείτε να έχετε μια πολύ μικρή 

κλίση προς τα εμπρός, η οποία όμως πρέπει να ξεκινά 

από τους αστραγάλους και όχι από τη μέση. 

• Χαλαροί Ώμοι και Χέρια: Οι ώμοι πρέπει να είναι χα-

μηλά και χαλαροί. Τα χέρια κινούνται φυσικά μπρος-

πίσω (όχι διαγώνια) με τους αγκώνες σε γωνία περί-

που 90 μοιρών. 

• Ενεργός Κορμός: Κρατήστε τους κοιλιακούς ελα-

φρώς ενεργοποιημένους για να σταθεροποιείται η λε-

κάνη.  
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Κίνηση του Πέλματος 

 

• Σημείο Επαφής: Στο αργό τρέξιμο, πολλοί δρομείς 

προσγειώνονται στη φτέρνα, κάτι που είναι αποδεκτό 

αρκεί να γίνεται απαλά. Ωστόσο, η ιδανική επαφή θε-

ωρείται στο μέσο του πέλματος (midfoot strike), κα-

θώς απορροφά καλύτερα τους κραδασμούς. 

• Θέση Προσγείωσης: Το πιο σημαντικό είναι το πόδι 

να πατάει ακριβώς κάτω από το σώμα (κάτω από τα 

ισχία) και όχι πολύ μπροστά από αυτό (overstriding). 

• Συχνότητα (Cadence): Προτιμήστε μικρά και γρή-

γορα βήματα αντί για μεγάλα και αργά. Αυτό βοηθά το 

πέλμα να προσγειώνεται πιο κοντά στο κέντρο βάρους 

σας. 

• Απαλό Πάτημα: Προσπαθήστε η επαφή με το έδαφος 

να είναι «αθόρυβη» και ελαφριά, αποφεύγοντας να 

«χτυπάτε» το πόδι κάτω.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 

 

 

Μαζί με το περπάτημα ή το πολύ αργό τρέξιμο, χρειά-

ζεται και η κάποια έστω στοιχειώδης γυμναστική του άνω 

κορμού, για να δυναμώνουν αρμονικά όλα τα μέρη του σώ-

ματος. 
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Λίγες κάμψεις και λίγοι ραχιαίοι και κοιλιακοί, χωρίς να 

το παρακάνει κανείς, μάλλον πως αρκούν. 

Πάντα και με διατάσεις. 

Ο συνδυασμός αερόβιας και αναερόβιας άσκησης, ε-

πιφέρει καλύτερα αποτελέσματα και στη διατήρηση του φυ-

σιολογικού μας βάρους. 

Η αναερόβια άσκηση επίσης, βοηθάει πολύ στην αύ-

ξηση ή τη διατήρηση του ποσοστού της μυϊκής μάζας και 

κατ’ επέκταση της δύναμης στον οργανισμό, που αυτό είναι 

και το σημαντικότερο όφελός της. 

Να πούμε ακόμη ότι οι μύες κατηγοριοποιούνται, δια-

κρίνονται και διαχωρίζονται σε ζεύγη αγωνιστών και αντα-

γωνιστών. 

Αγωνιστής ονομάζεται ο μυς που εμπλέκεται άμεσα σε 

μία κίνηση. 

Αντίθετα ένας μυς ο οποίος μπορεί να επιβραδύνει ή 

να εμποδίσει την ίδια κίνηση, ονομάζεται ανταγωνιστής. 

Οι ανταγωνιστές μύες συμβάλλουν στη σταθεροποί-

ηση των αρθρώσεων, αλλά και στην επιβράδυνση της κίνη-

σης των άκρων. 

Ακόμη στις τελευταίες μοίρες μιας κίνησης -ιδιαίτερα 

όταν αυτή είναι γρήγορη- προστατεύουν τις αρθρώσεις, 

τους συνδέσμους και τους χόνδρους από πολύ υψηλές, ε-

πιβαρύνσεις. 

Για κάθε μυ αγωνιστή που γυμνάζεται, χρειάζεται εξί-

σου να γυμνάζεται και ο ανταγωνιστής του και αυτό για να 

αναπτύσσεται αρμονικά με χάρη και υγεία, ολόκληρο το 

σώμα. 

Όπως για παράδειγμα με τους κοιλιακούς μύες, χρειά-

ζεται να γυμναστούν εξίσου και οι ραχιαίοι. 
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Με την εκγύμναση του δικέφαλου στα χέρια, χρειάζεται 

η εξίσου εκγύμναση και του τρικέφαλου, πάντα στα χέρια. 

Με ασκήσεις του στήθους, χρειάζεται να γυμναστεί ε-

ξίσου και η πλάτη. 

Αν κανείς προβληματίζεται με το τι είδους άσκηση να 

προτιμήσει, ας ξέρει ότι είτε ξεκινήσει με αερόβια άσκηση 

είτε με αναερόβια είτε με συνδυασμό αερόβιας και αναερό-

βιας άσκησης, το σημαντικό είναι να γυμνάζεται. 

Επίσης πολύ σημαντικό είναι να κάνει κανείς εκείνου 

του είδους την άσκηση που του αρέσει και που ταιριάζει πε-

ρισσότερο στις ανάγκες του. 

Αυτό γιατί πέραν από το όφελος τής μέγιστης ευχαρί-

στησης όταν κάνει κανείς την άσκηση που του αρέσει κα-

θώς και από το όφελος της κάλυψης των αναγκών που 

μπορεί να έχει κάποιος από κάποιου είδους άσκηση, μπο-

ρεί επιπλέον πολύ πιο εύκολα να τη διατηρήσει στη ζωή του 

για περισσότερο καιρό. 

Γνώμη μας όμως είναι ότι για περισσότερη υγεία, θα 

πρέπει στην οποιαδήποτε άσκηση κάποιου να ενταχθεί 

μαζί και κάποιο πρόγραμμα αερόβιας άσκησης, έστω και 

πολύ ελαφριάς. 

Αυτό κυρίως επειδή η αερόβια άσκηση από τη φύση 

της, κάνει -μεταξύ κι άλλων- πολύ καλό στο καρδιαγγειακό 

και στο αναπνευστικό σύστημα. 

Γενικά όμως όχι μόνο αυστηρά αερόβια άσκηση, όχι 

μόνο αναερόβια άσκηση, ακόμη και χωρίς αυστηρότητα. 

Χρειάζεται να ενταχθούν και οι δύο τύποι άσκησης στη 

ζωή μας. 

Γενικά χρειάζεται και η δύναμη και η αντοχή των μυών, 

για τη γενικότερη υγεία μας. 
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Δύναμη που δίνει πολύ περισσότερο σε αυτούς η α-

ναερόβια άσκηση. 

Αντοχή που δίνει πολύ περισσότερο σε αυτούς, η αε-

ρόβια άσκηση. 

Επίσης χρειάζεται έστω στοιχειωδώς και η ταχύτητα, 

η εκρηκτικότητα, η ευλυγισία και η ελαστικότητα των μυών.  
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5 ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ – ΚΟΛΥΜΒΗΣΗ - 

ΧΟΡΟΣ 

 

Ακόμη, άριστες για τον ανθρώπινο οργανισμό είναι και 

οι διατάσεις του. 

Άριστες δηλαδή κάνουν τόσο πολύ καλό, που καθί-

στανται απαραίτητες για τον ίδιο. 

Διατάσεις όλων των μυών και πάντα σε τακτά χρονικά 

διαστήματα ειδικά μετά την οποιαδήποτε άσκηση, αλλά και 

πριν ή και αυτόνομα εντελώς δηλαδή μόνες τους. 

Οι διατάσεις είναι ασκήσεις που βοηθούν στην μυϊκή 

ευλυγισία κι ελαστικότητα, καθώς και στην ευκαμψία των 

αρθρώσεων. 

Μακραίνουν, επιμηκύνουν τους μύες και αυξάνουν το 

εύρος κίνησης των αρθρώσεων. 

Η γυμναστική γενικώς βραχύνει τους μύες, το αντίθετο 

για αυτούς κάνουν οι διατάσεις, έτσι ώστε τελικά με την ε-

φαρμογή τους οι μύες, να λειτουργούν αρμονικότερα και με 

περισσότερες δυνατότητες για τον οργανισμό. 

Εξακολουθούν βέβαια και οι διατάσεις να είναι για όλες 

τις ηλικίες και αρκετά δύσκολο να τραυματιστεί κανείς. 

Επίσης να κάνουμε αναφορά και στη θεραπεία που 

πραγματοποιούν στους μύες όταν δημιουργούνται φλεγμο-

νές ανακουφίζοντάς τους, καθώς όμοια και στις πλησίον 

τους αρθρώσεις. 

Φλεγμονές που δημιουργούνται είτε στους μύες είτε 

στις αρθρώσεις, από την υπερβολική άσκηση και τους κρα-

δασμούς του ποδιού με το έδαφος σωρευτικά, κατά τη διάρ-

κειά της. 
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Να επισημάνουμε δηλαδή ότι αναφερόμαστε σε φλεγ-

μονές των αρθρώσεων, που οφείλονται σε υπερβολική κό-

πωση των μυών. 

Οι φλεγμονές εν ολίγοις είναι ο φυσικός τρόπος αντί-

δρασης του οργανισμού, που δημιουργείται συνήθως το-

πικά με τη συσσώρευση αίματος και τη δημιουργία υγρών 

από τον ίδιο τον οργανισμό, με πρήξιμο στις περιοχές των 

προβλημάτων που λαμβάνουν χώρα, όταν ξεπεραστεί κά-

ποιο δικό τους όριο αντοχής στην ομαλή λειτουργία τους. 

Και μιλάμε εδώ για μυϊκές φλεγμονές στις αρθρώσεις, 

γιατί για παράδειγμα κι εκεί μπορεί να δημιουργηθούν και 

με άλλους τρόπους, όπως από κάποιο μικρόβιο ή κάποια 

γενικότερη ανισορροπία του οργανισμού όπως η ασθένεια 

της ρευματοειδούς αρθρίτιδας, που και πάλι τουλάχιστον 

για την τελευταία, υπάρχουν βοηθητικές φυσιοθεραπευτι-

κές ασκήσεις. 

Επίσης μιας και μιλάμε θεραπευτικά για τον οργανισμό 

του ανθρώπου, να πούμε ότι ο πόνος του είτε στις αρθρώ-

σεις είτε στους μύες, βάζει ένα φυσικό όριο στην πραγμά-

τωση της άσκησης, που καλό για την υγεία του ασκούμενου 

είναι να μην ξεπερνιέται, ειδικά όταν δεν υπάρχει και κανέ-

νας σοβαρός λόγος για να γίνει τούτο. 

Ακόμη όμως και τα απλά παυσίπονα, πόσο μάλλον τα 

σύγχρονα σκευάσματα που υπόσχονται και πραγματοποι-

ούν μάλλον για να είναι τόσο δημοφιλή το πλήρες ξεπέρα-

σμα του πόνου, δίνουν όχι απλά την αίσθηση, αλλά κάνουν 

τον άνθρωπο να θεωρεί δεδομένο ότι θα εξακολουθήσει να 

ασκείτε με τον ίδιο τρόπο ή ακόμη και με πιο εντατικό, με 

εκείνον που ήδη του είχε δημιουργήσει τον προηγούμενο 

πόνο ή αν προτιμάτε τη φλεγμονή. 

Τούτο ως δεδομένη και στην πράξη της φιλοσοφία ε-

κτιμούμε ότι είναι εντελώς λάθος και αυτό κυρίως γιατί οι 

πολλοί και έντονοι τραυματισμοί που λαμβάνουν χώρα με 
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την υπερβολική άσκηση που ξεπερνάει πλέον και το φυσικό 

όριο του πόνου, δύναται μελλοντικά να δημιουργήσουν 

χρόνια αξεπέραστα για την εποχή που γράφουμε το βιβλίο 

προβλήματα, που σχετίζονται με τον σωρευτικό τρόπο που 

λειτουργεί στις βλάβες του το ανθρώπινο σώμα. 

Βέβαια και αυτά καθαυτά τα φάρμακα και τα σκευά-

σματα, επιβαρύνουν σωρευτικά την υγεία του οργανισμού 

με τις ουσίες που εμπεριέχουν και, με τον ίδιο τρόπο σχετί-

ζονται με άλλες βλάβες των εσωτερικών οργάνων του ορ-

γανισμού, αλλά και πιο άμεσα, σχετίζονται με παρενέργειες 

τουλάχιστον στη διάθεση ή και απλούστερα σκαμπανεβά-

σματα 

Ίσως όμως στο πολύ μακρινό μέλλον, όλα τούτα δεν 

θα χρειάζεται με πρακτικό τουλάχιστον τρόπο, να τα συμπε-

ριλαμβάνουμε στην άμεση σκέψη μας. 

Πατώντας όμως ακόμη στην εποχή μας, να πούμε ότι 

και οι σύγχρονοι ορθοπεδικοί ειδικά οι χειρουργοί, ίσως 

στην πλειονότητά τους ίσως πάλι όχι· βλέπουν τους συναν-

θρώπους τους αρκετά πελατειακά, μη διδάσκοντας για πα-

ράδειγμα και κάποια φιλοσοφία υγείας του αντικειμένου 

τους, κάποιους δηλαδή πρακτικούς και φιλοσοφικούς κανό-

νες της ανθρώπινης φυσιολογίας και ανατομίας. 

Διαφωνούμε εντόνως αλλά είναι ανθρώπινο το να 

συμβαίνει τούτο, ακόμη και από ανθρώπους που έχουν 

τόσο υψηλή αποστολή στην κοινωνία μας. 

Ή είναι έστω πάντα όμως διαφωνώντας στατιστικώς 

ανθρώπινο, στατιστικώς ανθρώπινο με την έννοια του απο-

δεκτού ή έστω με την έννοια του ανεκτού μιλώντας με αριθ-

μούς και για τους ιατρούς στις σύγχρονες κοινωνίες μας, το 

να λαμβάνει χώρα κάτι τέτοιο ακόμη και στην χώρα του Ιπ-

ποκράτη και του Ασκληπιού. 
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Η ασκούμενη ιατρική επιπλέον συνδέεται πολύπλοκα 

με πολλά φαρμακευτικά ή παραϊατρικά επαγγέλματα, που 

έχουν τη βάση της φιλοσοφίας τους, αρκετές φορές μόνο 

στο εμπόριο. 

Ο παραπάνω συνδυασμός δεν επιτρέπει στο να γί-

νουν ευρέως γνωστά όλα τούτα επισημαίνοντάς τα όσο 

χρειάζεται. 

Επισημαίνοντας δηλαδή τα αυτονόητα προηγούμενα 

συμπεράσματα του βίου μας, που κάνουμε εδώ την απλή 

αναφορά τους με γνώμονα μόνο τον άνθρωπο και την υγεία 

του. 

Να αναφέρουμε πάντως ότι υπάρχουν πράγματι και 

πολλοί Λαμπροί Επιστήμονες Ιατροί που ξεχωρίζουν και 

που δύναται να σας πουν πολλά-πολλά περισσότερα. 

 

Το κάτι άλλο όμως, είναι κατά τη γνώμη μας η κολύμ-

βηση. 

Η αίσθηση με το νερό, είναι κάτι το υπέροχο, για όλους 

τους ανθρώπους θαρρούμε. 

Ίσως επειδή όταν κολυμπάμε γειωνόμαστε με ολό-

κληρο το σώμα και όχι μόνο με τα πέλματα που συμβαίνει 

όταν περπατάμε ξυπόλητοι στο χώμα ή στην άμμο. 

Με την είσοδό μας στο νερό μάς αγκαλιάζει πλήρως η 

Μητέρα Γη και το νιώθουμε πολύ πιο έντονα τούτο από ό-

ταν συμβαίνει με τον αέρα, δηλαδή στην ατμόσφαιρά της. 

Ακόμη το νερό από μόνο του είναι εντελώς συγγενικό 

με τον άνθρωπο. 

Λέγεται ότι αποτελούμαστε κατά 45-75% από νερό, με 

το μέσο όρο να κυμαίνεται στο 60%. 
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Ακόμη στο υγρό στοιχείο βρισκόμαστε από την αρχή 

της ύπαρξής μας, δηλαδή κατά τη διάρκεια της κύησης στον 

αμνιακό σάκο. 

 

Η κολύμβηση είναι επίσης δραστηριότητα που είναι 

κατάλληλη για όλες τις ηλικίες και σπανίζουν οι τραυματι-

σμοί, όταν ειδικά η έντασή της πραγματοποιείται προοδευ-

τικά, για να προκύψει και το απαραίτητο για τους μύες ζέ-

σταμα. 

Επίσης είναι άσκηση που γυμνάζει αρμονικά ολό-

κληρο το σώμα και επιπλέον του δίνει ελαστικότητα. 

Σε αντίθεση αναερόβιων ασκήσεων με βάρη που το 

σκληραίνουν και που για αυτό όταν τις πραγματοποιούμε, 

θα πρέπει απαραιτήτως μετά να κάνουμε διατάσεις τουλά-

χιστον των μυών που ενεργοποιήθηκαν σφόδρα. 

Ακόμη όταν κολυμπάμε για κάποιο διάστημα οι κινή-

σεις αρχίζουν να γίνονται μηχανικά και έτσι μπορούμε επί-

σης να σκεφτόμαστε το οτιδήποτε επιθυμούμε. 

Ακόμη με την κολύμβηση μαθαίνουν να συγχρονίζο-

νται στην κίνησή τους αρμονικά και με χάρη πολλοί και δια-

φορετικοί μύες, που εμπλέκονται στην κίνηση του ανθρώ-

που στο νερό. 

Το ίδιο ή ίσως καλύτερα είναι να πούμε λίγο διαφορε-

τικά, που συμβαίνει και με τον χορό. 

 

Ο χορός ως τέχνη και έκφραση, είναι κάτι το πολύ 

σπουδαίο για τους ανθρώπους, ενώ συνάμα πρόκειται και 

για εξαιρετική άσκηση. 

Ως τέχνη όπως διάβασα κάπου, «είναι η μοναδική της 

οποίας οι ίδιοι οι άνθρωποι, είναι το υλικό από το οποίο είναι 

φτιαγμένη». 
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Ως έκφραση και επικοινωνία ολόκληρου του σώματος 

με τους άλλους ανθρώπους και τη φύση, είναι η πλέον ό-

μορφη. 

Ως άσκηση μπορεί και αποτελείται από πρωτότυπες, 

ελεύθερες και μη όμοια επαναλαμβανόμενες κινήσεις. 

Επειδή ακριβώς είναι κινήσεις ολόκληρου του σώμα-

τος ανόμοιες και προς πάσα κατεύθυνση, ενώ των περισ-

σότερων αθλημάτων είναι όμοιες, συγκεκριμένες, επανα-

λαμβανόμενες κινήσεις που γυμνάζουν συνήθως τους ί-

διους μύες, ο χορός γυμνάζει αρμονικά και ποικιλοτρόπως 

επίσης ολόκληρο το σώμα, ενώ θέτει σε ιδιαίτερη λειτουργία 

και το μυαλό. 

Στον χορό ισχύει αυτό που αναφέρθηκε και λίγο προη-

γουμένως για την κολύμβηση και την αρμονία στην κίνηση 

όλων των μυών. 

Δηλαδή μαθαίνουν και κατά τη διάρκεια του χορού, να 

συγχρονίζονται στην κίνησή τους αρμονικά και με χάρη 

πολλοί και διαφορετικοί μύες που εμπλέκονται στην κίνηση 

του ανθρώπου. 

Επιπλέον εξασκείται και η ακοή και αναπτύσσεται ο α-

παραίτητος συγχρονισμός του σώματος με τη μουσική και 

τη χάρη στην κίνηση. 

Η επαφή ακόμη με τη μουσική που είναι απαραίτητη 

για τον χορό, καλλιεργεί τον συναισθηματικό κόσμο τού αν-

θρώπου και εξευγενίζει τα ήθη του. 

Ο χορός πράγματι αποτελεί κορυφαία τέχνη και είναι 

ένας από τους ωραιότερους τρόπους έκφρασης του αν-

θρώπινου είδους. 

Για αυτό και όταν χορεύει κανείς, νιώθει κατά κανόνα 

να πλημμυρίζει από χαρά ακόμη κι αν δεν είναι χορευτής. 
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6 ΠΡΟΫΠΟΘΕΣΕΙΣ ΆΘΛΗΣΗΣ - Υ-

ΠΕΡΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ 

 

Γενικά όμως δεν πρέπει να το παρακάνουμε ούτε 

με τη γυμναστική. 

Χρειάζεται μέτρο. 

Προχωράμε πάντα σε κάτι νέο αν είναι νέο για εσάς, 

προσεχτικά. 

Προσοχή σε τραυματισμούς ή υπερκοπώσεις. 

Οι μύες προσαρμόζονται στην καθημερινή άσκηση σε 

μία με δύο εβδομάδες, πράγμα που επιτρέπει γρήγορα την 

αύξηση σε χρόνο και ένταση της άσκησης. 

Οι τένοντες όμως θέλουν για να προσαρμοσθούν στην 

καθημερινή άσκηση γύρω στους δύο μήνες. 

Ο παραπάνω συνδυασμός αν δεν προσεχθεί, μπορεί 

να δημιουργήσει τενοντίτιδες, από υπερβολική σε χρόνο και 

ένταση άσκηση. 

 

«Ερώτηση: 

Πόσο χρόνο χρειάζονται οι μύες για να προσαρμο-

στούν στην οποιαδήποτε άσκηση και πόσο χρόνο οι τένο-

ντες; 

 

Απόκριση: 

Οι μύες και οι τένοντες ακολουθούν διαφορετικά χρο-

νοδιαγράμματα προσαρμογής λόγω της διαφορετικής τους 

δομής και παροχής αίματος. Οι μύες προσαρμόζονται 

πολύ πιο γρήγορα, συχνά μέσα σε λίγες εβδομάδες, ενώ 
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οι τένοντες απαιτούν μήνες για να ενισχυθούν ουσια-

στικά.  

 

Χρονοδιάγραμμα Προσαρμογής 

 

• Μύες (2-8 εβδομάδες): 

o Νευρικές προσαρμογές (1-4 εβδομάδες): Η 

πρώτη αύξηση της δύναμης οφείλεται στον καλύ-

τερο συντονισμό του νευρικού συστήματος με τις 

μυϊκές ίνες. 

o Μυϊκή υπερτροφία (6-12 εβδομάδες): Η πραγ-

ματική αύξηση του μεγέθους των μυϊκών ινών γί-

νεται ορατή και μετρήσιμη μετά τους πρώτους δύο 

μήνες συστηματικής προπόνησης. 

• Τένοντες (2-6 μήνες): 

o Λόγω της περιορισμένης παροχής αίματος και 

του αργού μεταβολισμού του κολλαγόνου, οι τέ-

νοντες χρειάζονται πολύ περισσότερο χρόνο για 

να αυξήσουν τη δυσκαμψία (stiffness) και την α-

ντοχή τους. 

o Ενώ κάποιες αρχικές αλλαγές μπορεί να παρατη-

ρηθούν στις 4-8 εβδομάδες, οι σημαντικές δομι-

κές προσαρμογές συνήθως απαιτούν 12 έως 16 

εβδομάδες ή και περισσότερο.  

 

Γιατί αυτή η διαφορά είναι σημαντική; 

Αυτή η "ασυμμετρία" στην ταχύτητα προσαρμογής εί-

ναι η κύρια αιτία τραυματισμών. Συχνά οι μύες γίνονται αρ-

κετά δυνατοί ώστε να σηκώσουν μεγάλα βάρη, αλλά οι τέ-

νοντες που τους συνδέουν με τα οστά δεν έχουν προλάβει 
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ακόμα να ενισχυθούν αντίστοιχα, οδηγώντας σε τενοντοπά-

θειες.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 

 

Ακόμη το πιο σημαντικό για κάποιον που αθλείται, 

είναι να μπορέσει να αθληθεί και την επόμενη ημέρα. 

 

Είναι δε φανερό ότι αν το παρακάνει και τραυματιστεί 

ή ακόμη κι αν κουραστεί πολύ, δεν θα μπορέσει να αθληθεί 

και την επόμενη ημέρα. 

Σημαντικό για τον ίδιο λόγο, τον λόγο τής πιθανότητας 

της μη άθλησης και την επόμενη ημέρα, είναι και το να μην 

βαρεθεί κανείς στην προπόνηση. 

Να υπάρχει ή να προκληθεί δηλαδή, κάποιο στοιχειώ-

δες ενδιαφέρον για εκείνη. 

Να πούμε όμως με λίγες γραμμές, ότι και από την άλλη 

πλευρά χωρίς να αναιρείται αυτό που γράψαμε μόλις πριν 

δηλαδή το να μην το παρακάνει κανείς με την άσκηση, η 

υπερπροσπάθεια κάποιες πολύ λίγες φορές ενός νεαρού 

κυρίως αθλητή έχει την πολύ μεγάλη χρησιμότητα του ότι 

δείχνει και πολλά για τον χαρακτήρα του. 

Έναν χαρακτήρα που μαζί και με άλλα πράγματα σε 

αρκετά μεγάλο βαθμό, η άσκηση συνδιαμορφώνει. 
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Δηλαδή οι αυστηρά σπάνιες υπερπροσπάθειες για να 

μην το παρακάνει και κανείς που μπορεί να κάνει στη διάρ-

κεια της ζωής του ασκούμενος, διαμορφώνουν σε έναν 

βαθμό και τον χαρακτήρα του. 

Τον διαμορφώνουν δε με έναν τρόπο ώστε να προ-

σπαθεί πολύ και γενικότερα στη ζωή του, όπως και να βιώ-

νει τις συνθήκες της, όσο αντίξοες και να είναι αυτές δηλαδή 

για τον ίδιο. 

Σίγουρα όμως οι υπερπροσπάθειές του, δείχνουν ότι 

έχει κι έναν χαρακτήρα που υπάρχουν σε αυτόν όλες εκεί-

νες οι αρετές, που χρειάζονται για να κάνει κάτι τέτοιο. 

Αυτοί οι άνθρωποι συνήθως έχουν βιώσει αντίξοες 

συνθήκες πιθανόν οικογενειακές, τα πρώτα ίσως χρόνια 

της ζωής τους. 

Μάλλον πως υπάρχουν και τέτοιου είδους συγκρού-

σεις στη ζωή τους. 

Ένας τέτοιος άνθρωπος ίσως είναι, ή ίσως να γίνει στη 

ζωή του ή σε κάποια περίοδό της, «πολεμιστής». 

Το ιδανικό για εμάς είναι να γίνει «πολεμιστής» υπέρ 

της Ειρήνης, «πολεμιστής» υπέρ του Δικαίου με καλοσύνη, 

«πολεμιστής» υπέρ της Υγείας, τόσο για τον ίδιο του τον 

εαυτό όσο ίσως με το παράδειγμά του και για τους γύρω 

του ανθρώπους, αλλά πιθανόν ακόμη και για τους πιο μα-

κρινούς του με τα μέσα πολυπληθούς επικοινωνίας στη 

σύγχρονη εποχή. 

Εκτιμούμε απλά ότι σε αυτόν τον άνθρωπο υπάρχουν 

αυξημένες πιθανότητες να του συμβεί κάτι τέτοιο. 

Δύσκολα ίσως θα συμβιβάζεται, δύσκολα ίσως θα γίνει 

και φρόνιμος. 

Κάποτε όμως η ίδια η ζωή μεγαλώνοντας τον, ίσως να 

τον μαλακώσει και σε αυτούς τους τομείς. 
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Όμως ας μην ξεχνάει εύκολα κανείς, ότι ο αρχαίος Σο-

φός Ιπποκράτης είχε πει: 

«Από μεν ησυχίης και ραθυμίης ή δειλίη αύξεται, από 

δε τής ταλαιπωρίης και των πόνων αι ανδρείαι.» 

«Από την ηρεμία και την τεμπελιά αυξάνεται η δειλία, 

από τις κακουχίες και τον πόνο, η ανδρεία.» 

Ιπποκράτης 
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7 ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΠΡΩΤΑΘΛΗ-

ΤΙΣΜΟΣ 

 

Να πούμε ακόμη ότι και μόνο ο απλός αθλητισμός α-

κόμη και χωρίς την υπερπροσπάθεια πέρα από το πολύ 

μεγάλο όφελος της υγείας για τον άνθρωπο, του μαθαίνει 

συνάμα σε έναν αρκετά μεγάλο βαθμό να προσπαθεί και 

μάλιστα να προσπαθεί με υπομονή και επιμονή, για όλα τα 

γεγονότα της ζωής. 

Δηλαδή να προσπαθεί με υπομονή και επιμονή, τόσο 

στο άθλημα που έχει επιλέξει συνειδητά ή ασυνείδητα στη 

ζωή του, όσο και στα υπόλοιπα υποχρεωτικά ή επιλογής 

πλαίσια του βίου του. 

Του τα μαθαίνει όλα τούτα ακόμη και μόνο η συνεχής 

δραστηριοποίηση που απαιτείται από κάποιον για να αντι-

μετωπίσει τις πρακτικές δυσκολίες της καθημερινότητας, ό-

πως ίσως η έλλειψη ελεύθερου χρόνου και άλλες φορές το 

κουράγιο, ή και μόνο η διάθεση για να μπορεί να αθλείται. 

Χρειάζονται όλα τούτα αρχικώς, έτσι ώστε ο αθλητι-

σμός να μπορέσει να μπει για τα καλά στη ζωή του και να 

του γίνει συνήθεια, ή αν προτιμάτε τρόπος ζωής. 

Ακόμη είναι και οι προτεραιότητες, ο τρόπος σκέψης 

που χρειάζεται να υπάρχει ή να διαμορφωθεί, για να επι-

τευχθεί τόσο η καθημερινή δραστηριοποίηση για την αντι-

μετώπιση των πρακτικών δυσκολιών, όσο και η δραστηριό-

τητα του ίδιου τού αθλητισμού. 

Αυτά όλα κερδίζονται και γίνονται και ευκολότερα, η-

μέρα με την ημέρα. 
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Ακόμη ο χαρακτήρας ενός ανθρώπου διαμορφώνεται 

επίσης ημέρα με την ημέρα και όσο περνάει και ο καιρός, 

όλο και περισσότερο. 

Εκδηλώνεται δε σε όλες τις εκφάνσεις της ζωής του, 

σε όλα τα φανερώματά της. 

Επίσης λένε ότι «τα αγαθά κόποις κτώνται», δηλαδή 

ότι «τα καλά πράγματα, αποκτιούνται με κόπους». 

Το ρητό «τα αγαθά κόποις κτώνται», βρίσκει αυτοδί-

καια την εφαρμογή του, πλήρως στον αθλητισμό. 

Ακόμη γράφουμε για όλα αυτά στον αθλητισμό και όχι 

στον πρωταθλητισμό, επειδή δεν συμφωνούμε με τις συνή-

θειες, τις αρχές και τη διαμόρφωση του χαρακτήρα που εν-

θαρρύνεται κατά κανόνα στους νεαρούς συνήθως ανθρώ-

πους, από τον σύγχρονο πρωταθλητισμό. 

Ο σύγχρονος πρωταθλητισμός από μόνος του, εμπε-

ριέχει την υπερβολή και μάλιστα με διάρκεια, είτε στον α-

γώνα είτε στην προπόνηση. 

Δεν έχει μέτρο ούτε στην ένταση της προσπάθειας του 

αθλητή, ούτε στην διάρκεια που η προσπάθεια αυτή μπορεί 

να πραγματοποιηθεί. 

Προτείνουμε καλύτερα το μέτρο στην ένταση και στη 

διάρκεια τής προσπάθειας, να ξεπερνιέται ίσως κάποιες λί-

γες φορές δηλαδή μία φορά στο τόσο, μόνο για τη χρησιμό-

τητα τής υπερπροσπάθειας που αναφέραμε προηγουμέ-

νως. 

Επίσης η υπερβολική προπόνηση που χρειάζεται για 

τον πρωταθλητισμό, πραγματοποιείται εις βάρος άλλων 

δραστηριοτήτων όπως το διάβασμα, το σχολείο, το πανε-

πιστήμιο, στους νεαρούς κυρίως αθλητές. 

Από την άλλη μεριά αν πρόκειται να διοχετεύσουν την 

ενέργειά τους σε αρνητικούς για την υγεία τους παράγοντες 
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όπως για παράδειγμα το τσιγάρο και το ποτό, τότε είναι 

πολύ καλύτερα να τη διοχετεύσουν στον πρωταθλητισμό. 

Το ίδιο όμως πολύ καλό αποτέλεσμα για τη μη υιοθέ-

τηση αρνητικών συνηθειών που βλάπτουν τη σωματική και 

την πνευματική υγεία του ανθρώπου όπως αυτές είναι το 

τσιγάρο και το ποτό, προκύπτει και από τον απλό αθλητι-

σμό. 

Γενικά στατιστικώς οι άνθρωποι που αθλούνται πί-

νουν λιγότερο και αυτοί που πίνουν λιγότερο καπνίζουν και 

λιγότερο. 

Βέβαια είναι και χαρακτηριστικό των νέων αυθόρμη-

των ανθρώπων ότι κάνουν, να το κάνουν λίγο υπερβάλλο-

ντας. 

Καμιά φορά για να γελάσουμε, αυτό συμβαίνει και με 

μεγαλύτερους ανθρώπους, σαν του λόγου μου. 

Ενθουσιαζόμαστε τι να κάνουμε; 

Φανερά όμως υπάρχει κάτι το αστείο στην όλη κατά-

σταση, όταν υπάρχει η αντίστοιχη οπτική γωνία. 

Ακόμη υπάρχει ως φαινόμενο κάποιοι άνθρωποι που 

διακρίνονται πολύ στον πρωταθλητισμό αλλά και γενικό-

τερα κάποιοι άνθρωποι που μπορεί να διακρίνονται πολύ 

και στο χώρο εργασίας τους, να συμβαίνει επειδή είναι για 

κάποιο τουλάχιστον χρονικό διάστημα τελειομανείς. 

Λίγα μόνο λόγια από το διαδίκτυο για την τελειομανία: 

«Τελειομανία είναι η στρεβλή αντίληψη ότι η αξία κά-

ποιου ως άνθρωπος, προέρχεται μόνο από την απόδοσή 

του και την επιτυχία του. 

Για κάποιους ανθρώπους είναι τα επιτεύγματα ή τα 

βραβεία. 
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Για άλλους μπορεί να είναι το τέλειο σώμα ή ένα καλά 

οργανωμένο ψυγείο. 

Αυτή η οπτική εμφανίζεται σε άτομα που είναι πολύ 

ευαίσθητα, θέλουν να ευχαριστούν συνεχώς τους άλλους, 

και να έχουν τον έλεγχο. 

Η τελειομανία χαρακτηρίζεται από την ισχυρή επιθυμία 

να έχει κανείς τον έλεγχο σε όλα, την τάση να κρίνει αυστηρά 

τον εαυτό του όταν δεν ικανοποιούνται οι προσδοκίες του 

και την πεποίθηση ότι η αξία του εαυτού συνδέεται άμεσα με 

την απόδοση του σε διαφορετικές πτυχές της ζωής. 

Οι άνθρωποι με υψηλά επιτεύγματα συνήθως έχουν 

και υψηλή αυτοεκτίμηση. 

Αυτό όμως δεν ισχύει για τους τελειομανείς. 

Οι τελειομανείς είναι οι σκληρότεροι κριτές του εαυτού 

τους και υποφέρουν από τη χαμηλή τους αυτοεκτίμηση. 

Μπορεί να νιώθουν μοναξιά και να απομονώνονται 

λόγω της κριτικής τους στάσης.» 
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8 ΠΙΘΑΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ ΤΟΥ 

ΠΡΩΤΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΣΤΗΝ ΠΡΟΣΩΠΙ-

ΚΟΤΗΤΑ ΤΩΝ ΑΘΛΗΤΩΝ 

 

Ακόμη ο πρωταθλητισμός κατά τη γνώμη μας μπορεί 

να χρειάζεται πολύ μεγάλη προσπάθεια και στερήσεις και 

να μαθαίνει και την αξία αυτών των καταστάσεων στους εκ-

κολαπτόμενους πρωταθλητές, όμως βασίζεται κυρίως στον 

ανταγωνισμό των αθλητών ίσως και με κάθε μέσο και 

τρόπο ακόμη και της φαρμακοδιέγερσης (ντοπαρίσματος) 

και ενισχύει ίσως πολύ και τον εγωισμό του μελλοντικού 

πρωταθλητή. 

Ενισχύει ίσως πολύ τον εγωισμό του, για να μπορέσει 

να καταφέρει να ξεπεράσει τους άλλους αθλητές και ίσως 

ακόμη περισσότερο να γιγαντώνεται αυτός, όταν το να μπο-

ρέσει να ξεπεράσει τούς συναθλητές του τελικά το καταφέρ-

νει. 

Όταν καταφέρνει δηλαδή να γίνει ο πρώτος, ο ένας και 

ο μοναδικός αθλητής του συλλόγου του, της πόλης του, της 

χώρας του, ή και του κόσμου όλου. 

Σίγουρα όμως από την άλλη μεριά αυτό ενισχύει πολύ 

και την αυτοεκτίμησή του. 

Επίσης ενισχύει πολύ και την αυτοπεποίθηση, την ε-

μπιστοσύνη που νιώθει στον εαυτό του ότι μπορεί να κατα-

φέρει ακόμη και το οτιδήποτε και αν το νιώθει κανείς αυτό, 

είναι και πιο πιθανόν με κάποιο μέτρο να συμβαίνει. 

Ακόμη χαρακτήρες που έχουν την τάση να είναι εγωι-

στές και να ανταγωνίζονται, είναι ίσως καλύτερο να διοχε-

τεύσουν αυτά τα στοιχεία του χαρακτήρα τους στον πρωτα-

θλητισμό. 



44 

Αρκεί μόνον τα στοιχεία αυτά του χαρακτήρα τους ε-

κείνος, να μην τα ενισχύσει αναπτύσσοντάς τα κι άλλο. 

Ίσως για πολλούς πρωταθλητές τα μεγάλα μαθήματα 

της ζωής να έρχονται μεγαλώνοντας, όταν τελικά χάνουν, 

προσγειώνονται, ξεφουσκώνει το εγώ τους και συλλογιζό-

μενοι το παρελθόν προσπαθούν να βρουν την αιτία των 

τότε συμπεριφορών τους, αλλάζοντάς τις με καινούργιες 

μελλοντικές συμπεριφορές, ίσως και ριζικώς. 

Όμως να πούμε ακόμη ότι, το να προσπαθεί ο άνθρω-

πος για κάτι που θέλει πολύ ή και λιγότερο πολύ, που μία 

τέτοια δεξιότητα τη μαθαίνει κανείς κυρίως με τον αθλητισμό 

κι ακόμη περισσότερο με τον πρωταθλητισμό, είναι κάτι το 

πολύ σημαντικό και χρήσιμο για τη ζωή του. 
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9 ΣΥΓΧΡΟΝΟΣ ΠΡΩΤΑΘΛΗΤΙ-

ΣΜΟΣ 

 

Γνώμη μας είναι ακόμη ότι η κύρια αιτία που συμβαί-

νουν τουλάχιστον τα πολύ αρνητικά τού πρωταθλητισμού, 

είναι που δεν γίνεται πλέον στη σύγχρονη Ελλάδα, καθόλου 

μα καθόλου ερασιτεχνικά. 

Δεν αρκεί μόνο το ταλέντο και η με μέτρο καλλιέργειά 

του, όπως αυτό συνέβαινε στη χώρα μας παλαιότερα, αρ-

κετά παλαιότερα. 

Στον σύγχρονο πρωταθλητισμό δυστυχώς χρειάζο-

νται και προάγονται αφειδώς η υπερβολική άσκηση και οι 

φαρμακοδιεγέρσεις(ντοπαρίσματα), τόσο για να μπορεί να 

πραγματοποιηθεί αυτή η υπερβολική άσκηση, όσο και για 

την επίτευξη τής τελικής νίκης στους αγώνες, εναντίον όλων 

των άλλων αθλητών. 

Χρειάζονται και προάγονται οι φαρμακοδιεγέρσεις, αν 

ειδικά κάποιος θέλει να προχωρήσει πολύ και σε επιδόσεις. 

Μπορεί και να είναι φαρμακοδιεγέρσεις νόμιμες για το 

άθλημά τους, όμως είναι και μιλάμε πάντα για φαρμακοδιε-

γέρσεις. 

Ακόμη γενικότερα μέσω των φαρμακοδιεγέρσεων, θα 

μπορούσαμε να πούμε ότι προβάλλεται και βιώνεται στον 

εκκολαπτόμενο πρωταθλητή, η φιλοσοφία τού να καταφέ-

ρει κάτι με κάθε μέσο και τρόπο. 

Με τίμημα ακόμη ίσως όχι πάντα την παραβίαση τής 

νομοθεσίας αλλά κυρίως τη μελλοντική του υγεία, όπως 

αυτή πλήττεται ισχυρά από τις φαρμακοδιεγέρσεις(ντοπα-

ρίσματα). 
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Φυσικά και όλα αυτά, δεν ισχύουν για όλους τους 

πρωταθλητές και τις πρωταθλήτριες, όμως στις κατηγορίες 

των αντρών και των γυναικών, ίσως και των νέων και των 

νεανίδων, τουλάχιστον στα περισσότερο δημοφιλή αθλή-

ματα αν όχι πια σε όλα, όπως κάποια από αυτά τα περισ-

σότερο δημοφιλή αθλήματα είναι το ποδόσφαιρο, η καλα-

θοσφαίριση και ο στίβος, οι πρωταθλητές και οι πρωταθλή-

τριες με τον έναν τρόπο ή με τον άλλον, συνήθως φαρμα-

κοδιεγείρονται. 

Επαναλαμβάνω ότι οι φαρμακοδιεγέρσεις μπορεί να 

διοχετεύονται με έναν νόμιμο τρόπο στον οργανισμό του 

εκκολαπτόμενου πρωταθλητή, νόμιμο για τους αγώνες, για 

το άθλημά του και τους κανόνες του, καθώς και οι ίδιες να 

είναι γενικά επιτρεπόμενες, όμως πρόκειται και μιλάμε βα-

σικά για φαρμακοδιεγέρσεις. 

Αυτό δεν σημαίνει ότι οι πρωταθλητές και οι πρωτα-

θλήτριες δεν έχουν ταλέντο. 

Έχουν και μάλιστα πάρα πολύ μεγάλο, για να ξεχωρί-

ζουν τόσο πολύ. 

Όμως όλες οι πρώτες θέσεις ή ακόμη κι όλοι όσοι συμ-

μετέχουν στους τελικούς τουλάχιστον των δημοφιλών α-

θλημάτων αν όχι πια σχεδόν όλων των αθλημάτων, ακόμη 

και των πανελλήνιων αγώνων και όχι μόνο του εξωτερικού· 

το σύνηθες με τον έναν τρόπο ή τον άλλον στην εποχή μας, 

είναι να φαρμακοδιεγείρονται. 

 

Επίσης γράφουμε και προτείνουμε τον αθλητισμό και 

όχι τον πρωταθλητισμό, επειδή ο απλός αθλητισμός είναι 

κάτι το πολύ όμορφο ως συνήθεια. 
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Επιπλέον προάγει τόσο πολύ την υγεία, ώστε κάποιοι 

σύγχρονοι Ιατροί να μην χαρακτηρίζουν πλήρως υγιείς αν-

θρώπους που δεν αθλούνται και ας μην έχουν φανερά κά-

ποιο νόσημα. 
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10 ΤΑ ΟΦΕΛΗ ΜΙΑΣ ΚΑΛΗΣ ΚΑΙ 

ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗΣ ΖΩΗΣ ΜΕ ΆΣΚΗΣΗ, 

ΓΙΑ ΤΟΝ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ 

ΚΑΙ ΓΙΑΤΙ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια μπορεί να είναι τα Οφέλη Μιας Καλής Και Ισορ-

ροπημένης Ζωής με Άσκηση, για τον Ανθρώπινο Οργανι-

σμό; 

 

Απόκριση: 

Μια καλή και ισορροπημένη ζωή, η οποία συνδυάζει 

την τακτική άσκηση με τη σωστή διατροφή, προσφέρει πο-

λυδιάστατα οφέλη που θωρακίζουν τον ανθρώπινο οργανι-

σμό σε σωματικό, ψυχικό και κοινωνικό επίπεδο. 

  

Σωματικά Οφέλη 

• Πρόληψη Χρόνιων Παθήσεων: Η άσκηση μειώνει 

σημαντικά τον κίνδυνο εμφάνισης καρδιαγγειακών νο-

σημάτων, διαβήτη τύπου 2 και αρτηριακής πίεσης. 

• Ενδυνάμωση του Σώματος: Η γυμναστική (ιδιαίτερα 

με βάρη) ενισχύει την οστική πυκνότητα, προλαμβάνο-

ντας την οστεοπόρωση, και βελτιώνει τη μυϊκή μάζα και 

τη δύναμη. 

• Έλεγχος Βάρους και Μεταβολισμού: Συμβάλλει στη 

διαχείριση του σωματικού βάρους και στη βελτίωση 

των επιπέδων χοληστερίνης και σακχάρου στο αίμα. 
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• Ποιότητα Ύπνου: Η φυσική δραστηριότητα συνδέεται 

με βαθύτερο και πιο αναζωογονητικό ύπνο. 

 

Ψυχικά και Πνευματικά Οφέλη 

• Μείωση Άγχους και Stress: Η άσκηση προκαλεί την 

έκκριση ενδορφινών, οι οποίες βελτιώνουν τη διάθεση 

και βοηθούν στην καταπολέμηση της κατάθλιψης και 

της ανησυχίας. 

• Ενίσχυση Αυτοπεποίθησης: Η επίτευξη στόχων και 

η βελτίωση της σωματικής εικόνας ενισχύουν την αυ-

τοεκτίμηση του ατόμου. 

• Γνωστική Λειτουργία: Ο υγιεινός τρόπος ζωής καθυ-

στερεί τη γήρανση του εγκεφάλου και μειώνει τον κίν-

δυνο εμφάνισης νευροεκφυλιστικών παθήσεων, όπως 

η νόσος Αλτσχάιμερ. 

 

Μακροζωία και Ποιότητα Ζωής 

Η υιοθέτηση αυτών των συνηθειών οδηγεί σε ένα με-

γαλύτερο προσδόκιμο ζωής και σε μια καθημερινότητα γε-

μάτη ενέργεια και ευεξία. Όπως υποστήριζαν και οι αρχαίοι 

Έλληνες φιλόσοφοι, το «Νους υγιής εν σώματι υγιεί» α-

ποτελεί το θεμέλιο για μια αρμονική ζωή. 

 

 

 

Ερώτηση: 

Σε συνέχεια της προηγούμενης ερώτησης: και γιατί 

όλα αυτά; 
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Απόκριση: 

Είναι μια εξαιρετική ερώτηση. Πέρα από το «τι» κερδί-

ζουμε, το «γιατί» κρύβεται στη βαθιά βιολογική και εξελικτική 

μας φύση. Ο άνθρωπος δεν σχεδιάστηκε για να είναι καθι-

στικός, και ο οργανισμός μας αντιδρά στην ισορροπημένη 

ζωή με τρόπους που μοιάζουν με «συντήρηση μηχανής». 

Ας δούμε τους τρεις βασικούς πυλώνες του γιατί συμ-

βαίνουν όλα αυτά: 

 

1. Η Βιολογική «Ανταμοιβή» (Ορμόνες) 

Ο εγκέφαλός μας είναι προγραμματισμένος να μας ε-

πιβραβεύει όταν κάνουμε κάτι καλό για την επιβίωσή μας. 

• Ενδορφίνες & Ντοπαμίνη: Όταν ασκούμαστε, ο εγκέ-

φαλος εκκρίνει χημικά που δρουν ως φυσικά παυσί-

πονα και πηγές ευφορίας. 

• Σεροτονίνη: Η ισορροπημένη ζωή ρυθμίζει αυτόν τον 

νευροδιαβιβαστή, ο οποίος είναι υπεύθυνος για την η-

ρεμία και την ψυχική σταθερότητα. 

 

2. Η Αρχή της Προσαρμογής (Ομοιόσταση) 

Ο ανθρώπινος οργανισμός έχει την απίστευτη ικανό-

τητα να προσαρμόζεται στις συνθήκες. 

• Γιατί δυναμώνουμε; Όταν γυμνάζεσαι, προκαλείς μι-

κροσκοπικές «φθορές» στους μυς. Το σώμα, για να 

προστατευτεί από μελλοντική καταπόνηση, τις επι-

σκευάζει κάνοντάς τες πιο δυνατές από πριν. 

• Γιατί βελτιώνεται η καρδιά; Η καρδιά είναι ένας μυς. 

Όταν την αναγκάζεις να δουλέψει πιο έντονα, γίνεται 

πιο αποτελεσματική, ώστε στην ηρεμία να μπορεί να 
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τροφοδοτεί το σώμα με λιγότερη προσπάθεια (χαμηλό-

τεροι παλμοί). 

 

3. Η Μείωση της Φλεγμονής 

Πολλές σύγχρονες ασθένειες (καρκίνος, αυτοάνοσα, 

πρόωρη γήρανση) οφείλονται στη χρόνια φλεγμονή. 

• Η κακή διατροφή και η αδράνεια «σκουριάζουν» τα 

κύτταρά μας μέσω της οξείδωσης. 

• Η άσκηση και η σωστή θρέψη λειτουργούν ως φυσικό 

αντιοξειδωτικό, καθαρίζοντας τα κύτταρα από τις το-

ξίνες και επιβραδύνοντας τη φθορά του DNA. 

 

Συνοπτικά: Γιατί το έχουμε ανάγκη; 

Τομέας Η Αιτία (Το "Γιατί") 

Εξέλιξη Το σώμα μας είναι φτιαγμένο για κίνηση (κυνήγι/συλ-

λογή). Η αδράνεια το μπερδεύει και το φθείρει. 

Επιβίωση Ένα δυνατό σώμα έχει καλύτερο ανοσοποιητικό σύ-

στημα για να αποκρούει ιούς και βακτήρια. 

Οικονομία 

Ενέργειας 

Ένας γυμνασμένος οργανισμός καταναλώνει λιγότερη ε-

νέργεια για να κάνει τις καθημερινές δουλειές, άρα νιώ-

θεις λιγότερη κούραση. 

Σημείωση: Στην πραγματικότητα, η άσκηση και η ι-

σορροπία δεν είναι «έξτρα» πολυτέλεια, αλλά η φυσιολο-

γική κατάσταση λειτουργίας του ανθρώπου. Η σύγχρονη 

καθιστική ζωή είναι η «παρέκκλιση». 
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Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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11 ΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΝΑ ΚΑΝΕΙ Ο 

ΣΥΓΧΡΟΝΟΣ ΆΝΘΡΩΠΟΣ ΤΩΝ ΔΥΤΙ-

ΚΩΝ ΛΕΓΟΜΕΝΩΝ ΚΟΙΝΩΝΙΩΝ, ΓΙΑ 

ΝΑ ΕΠΙΒΙΩΣΕΙ ΚΑΙ ΚΥΡΙΩΣ ΝΑ ΕΥΗ-

ΜΕΡΗΣΕΙ, ΈΩΣ ΤΑ ΒΑΘΙΑ ΤΟΥ ΓΕΡΑ-

ΜΑΤΑ 

 

«Ερώτηση: 

Τι χρειάζεται να κάνει ο σύγχρονος άνθρωπος των δυ-

τικών λεγόμενων κοινωνιών, για να επιβιώσει έως τα βαθιά 

του γεράματα; 

 

Απόκριση: 

Για να επιβιώσει και –κυρίως– να ευημερήσει ένας άν-

θρωπος στις σύγχρονες δυτικές κοινωνίες μέχρι τα βαθιά 

του γεράματα, η επιστήμη και η καθημερινή πρακτική δεί-

χνουν ότι η «συνταγή» είναι ένας συνδυασμός πρόληψης, 

κίνησης και ψυχικής ανθεκτικότητας. 

 

Εδώ είναι τα βασικά σημεία: 

 

• Μεσογειακή Διατροφή & Μέτρο: Η μείωση των επε-

ξεργασμένων τροφίμων και της ζάχαρης, σε συνδυα-

σμό με την κατανάλωση καλών λιπαρών και φυτικών 

ινών, παραμένει ο «χρυσός κανόνας» για την απο-

φυγή χρόνιων παθήσεων. 
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• Συνεχής Κίνηση: Δεν χρειάζεται πρωταθλητισμός. Το 

καθημερινό περπάτημα και η διατήρηση της μυϊκής μά-

ζας (ασκήσεις ενδυνάμωσης) είναι καθοριστικά για τη 

μεταβολική υγεία και την αποφυγή πτώσεων στην τρίτη 

ηλικία. 

• Ποιοτικός Ύπνος: Ο ύπνος είναι ο μηχανισμός «αυ-

τοκαθαρισμού» του εγκεφάλου. Η χρόνια έλλειψή του 

συνδέεται άμεσα με νευροεκφυλιστικές νόσους. 

• Κοινωνική Συνδεσιμότητα: Η μοναξιά θεωρείται 

πλέον εξίσου επικίνδυνη με το κάπνισμα. Οι ισχυροί 

κοινωνικοί δεσμοί και η αίσθηση του ανήκειν επιμηκύ-

νουν αποδεδειγμένα τη ζωή. 

• Διαχείριση του Στρες: Σε έναν κόσμο γεμάτο οθόνες 

και ταχύτητα, η ικανότητα αποσύνδεσης και ο έλεγχος 

του κορτιζόλ προστατεύουν την καρδιά και το ανοσο-

ποιητικό. 

• Προληπτικός Έλεγχος: Η αξιοποίηση της σύγχρο-

νης ιατρικής (check-ups, εμβολιασμοί) επιτρέπει την έ-

γκαιρη παρέμβαση πριν ένα πρόβλημα γίνει μη ανα-

στρέψιμο. 

 

Βρείτε το κατάλληλο εργαλείο ευεξίας για εσάς 

Η επιλογή του σωστού εξοπλισμού ή βοηθήματος ε-

ξαρτάται από το ποιον τομέα της υγείας σας θέλετε να ενι-

σχύσετε προτεραιότητα. Μπορείτε να επιλέξετε παραπάνω 

από μία επιλογή. 

 

• Ποιος είναι ο κύριος στόχος σας για τη βελτίωση 

της καθημερινότητάς σας; 

Η εστίαση σε έναν συγκεκριμένο τομέα βοηθά στην ε-

πιλογή του κατάλληλου εξοπλισμού για μακροχρόνια οφέλη. 
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Ποια είναι η ηλικιακή σας ομάδα αυτή τη στιγμή, ώ-

στε να δούμε ποιες συνήθειες έχουν τη μεγαλύτερη επί-

δραση για εσάς; 

 

 

Ερώτηση: 

Ομοίως, συμπεριλαμβανομένου και την ευημερία που 

αναφέρατε στην απόκρισή σας πέραν της επιβίωσης, όσον 

αφορά την εξωσχολική εκπαίδευση και τις γνώσεις, τι χρειά-

ζεται κανείς; 

 

Απόκριση: 

Σε έναν κόσμο που αλλάζει με καταιγιστικούς ρυθμούς, 

η εκπαίδευση δεν σταματά στο πτυχίο. Για να μην επιβιώνει 

απλώς κανείς ως «θεατής», αλλά να ευημερεί και να παρα-

μένει πνευματικά ζωντανός, η εξωσχολική καλλιέργεια εί-

ναι το κλειδί. 

 

Να τι χρειάζεται ο σύγχρονος άνθρωπος πέρα από τα 

θρανία: 

 

• Ψηφιακός Εγγραμματισμός & AI: Δεν αρκεί να ξέ-

ρεις να στέλνεις email. Πρέπει να κατανοείς πώς λει-

τουργούν οι αλγόριθμοι και η Τεχνητή Νοημοσύνη, 

ώστε να τα χρησιμοποιείς ως εργαλεία και να μην πέ-

φτεις θύμα παραπληροφόρησης. 

• Χρηματοοικονομική Παιδεία: Η γνώση του πώς να 

διαχειρίζεσαι το χρήμα, να αποταμιεύεις και να επεν-
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δύσεις (έστω και απλά) είναι απαραίτητη για την ασφά-

λεια στα γεράματα, κάτι που σπάνια διδάσκεται στα 

σχολεία. 

• Κριτική Σκέψη (Critical Thinking): Σε μια εποχή υ-

περπληροφόρησης, η ικανότητα να φιλτράρεις τις πη-

γές, να αναγνωρίζεις λογικές πλάνες και να σχηματί-

ζεις δική σου άποψη είναι η απόλυτη «ασπίδα» πνευ-

ματικής υγείας. 

• Συναισθηματική Νοημοσύνη (EQ): Η αυτογνωσία 

και η ενσυναίσθηση είναι οι γνώσεις που επιτρέπουν 

τη δημιουργία βαθιών σχέσεων. Χωρίς αυτές, η κοινω-

νική απομόνωση είναι σχεδόν βέβαιη. 

• Η Νοοτροπία της Δια Βίου Μάθησης (Lifelong 

Learning): Η συνειδητή απόφαση να μαθαίνεις κάτι 

καινούργιο κάθε χρόνο (μια γλώσσα, ένα μουσικό όρ-

γανο, μια τέχνη) κρατά τον εγκέφαλο νευροπλαστικό, 

προλαμβάνοντας τη νοητική έκπτωση. 

• Ιστορική και Πολιτική Γνώση: Η κατανόηση του πα-

ρελθόντος βοηθά στο να ερμηνεύεις το παρόν και να 

είσαι ένας ενεργός πολίτης που δεν χειραγωγείται εύ-

κολα. 

 

Επιλέξτε το πεδίο πνευματικής ανάπτυξης που 

σας ταιριάζει 

Η επένδυση στη γνώση αποδίδει τον καλύτερο τόκο. 

Επιλέξτε ποιον τομέα θα θέλατε να ενισχύσετε για να βελ-

τιώσετε την ποιότητα ζωής σας. Μπορείτε να επιλέξετε πα-

ραπάνω από μία επιλογή. 

 

• Ποια δεξιότητα θα θέλατε να αναπτύξετε περισσό-

τερο για την προσωπική σας εξέλιξη; 
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Η επιλογή εξαρτάται από το αν αναζητάτε πρακτική α-

σφάλεια ή πνευματική ολοκλήρωση. 

Πόσο ελεύθερο χρόνο μπορείτε να διαθέσετε εβδο-

μαδιαίως για αυτή τη νέα γνώση;» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 

  



60 
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12 ΤΑ ΖΩΤΙΚΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΟΡ-

ΓΑΝΩΝ ΤΟΥ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟΥ ΟΡΓΑΝΙ-

ΣΜΟΥ ΕΠΙΓΡΑΜΜΑΤΙΚΑ 

 

«Αν και όλα τα συστήματα συνεργάζονται για την ο-

μαλή λειτουργία του οργανισμού, στην ιατρική και τη βιολο-

γία διακρίνουμε συνήθως 11 κύρια συστήματα. 

 

Ακολουθούν επιγραμματικά: 

 

1. Νευρικό Σύστημα: Ελέγχει και συντονίζει ό-

λες τις λειτουργίες (εγκέφαλος, νωτιαίος μυελός, 

νεύρα). 

2. Κυκλοφορικό (Καρδιαγγειακό) Σύ-

στημα: Μεταφέρει αίμα, οξυγόνο και θρεπτικά συστα-

τικά (καρδιά, αγγεία). 

3. Αναπνευστικό Σύστημα: Υπεύθυνο για την 

ανταλλαγή αερίων (πνεύμονες, τραχεία). 

4. Πεπτικό Σύστημα: Διασπά την τροφή και α-

πορροφά θρεπτικά συστατικά (στόμαχος, έντερα, ή-

παρ). 

5. Μυοσκελετικό Σύστημα: Παρέχει στήριξη, 

προστασία και κίνηση (οστά, μύες). 

6. Ουροποιητικό Σύστημα: Αποβάλλει τα ά-

χρηστα προϊόντα του μεταβολισμού (νεφροί, κύστη). 

7. Ενδοκρινικό Σύστημα: Ρυθμίζει το σώμα 

μέσω ορμονών (αδένες όπως ο θυρεοειδής). 
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8. Ανοσοποιητικό / Λεμφικό Σύστημα: Προ-

στατεύει τον οργανισμό από λοιμώξεις και ασθένειες. 

9. Καλυπτήριο Σύστημα: Προστατεύει το 

σώμα εξωτερικά (δέρμα, μαλλιά, νύχια). 

10. Αναπαραγωγικό Σύστημα: Υπεύθυνο για 

την αναπαραγωγή και τη συνέχεια του είδους. 

11. Σύστημα Αισθητηρίων Οργάνων: Επιτρέ-

πει την επικοινωνία με το περιβάλλον (όραση, ακοή, 

όσφρηση, γεύση, αφή).  

 

Αυτά τα συστήματα είναι αλληλεξαρτώμενα. Για πα-

ράδειγμα, το κυκλοφορικό μεταφέρει τις ορμόνες του ενδο-

κρινικού, ενώ το νευρικό ρυθμίζει τον ρυθμό της ανα-

πνοής.» 

 

Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμβάνουν λάθη.  

(AI Google) 
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13 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ 

ΝΕΥΡΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το νευρικό μας σύστημα 

και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Δεν υπάρχει μία μοναδική άσκηση που να «μονοπω-

λεί» το όφελος, αλλά διαφορετικά είδη άσκησης βοηθούν το 

νευρικό σύστημα με διαφορετικούς τρόπους, ανάλογα με 

τον στόχο (ηρεμία ή ενδυνάμωση). 

 

1. Ήπιες ασκήσεις «Νου-Σώματος» (Yoga, Tai Chi) 

Αυτές θεωρούνται οι κορυφαίες για τη ρύθμιση του 

νευρικού συστήματος.  

 

• Γιατί βοηθούν: Ενεργοποιούν το παρασυμπαθητικό 

νευρικό σύστημα (το σύστημα «ανάπαυσης και πέ-

ψης») μέσω της συνειδητής αναπνοής και των αργών 

κινήσεων. 

• Αποτέλεσμα: Μειώνουν την κορτιζόλη (ορμόνη του 

στρες), εξισορροπούν το αυτόνομο νευρικό σύστημα 

και βελτιώνουν τη σύνδεση εγκεφάλου-σώματος.  

 

2. Αερόβια Άσκηση (Περπάτημα, Τρέξιμο, Κολύμ-

βηση) 



64 

Η αερόβια άσκηση είναι καθοριστική για τη δομή και 

τη λειτουργία του εγκεφάλου.  

 

• Γιατί βοηθά: Αυξάνει την παραγωγή της πρωτεΐ-

νης BDNF (νευροτροφικός παράγοντας), η οποία 

προάγει τη δημιουργία νέων νευρώνων και συνάψεων. 

• Αποτέλεσμα: Βελτιώνει τη μνήμη, τη μάθηση και την 

πλαστικότητα του εγκεφάλου, ενώ δρα προστατευτικά 

ενάντια στη γνωστική φθορά.  

 

3. Ασκήσεις Ισορροπίας και Ιδιοδεκτικότητας 

 

• Γιατί βοηθούν: Προκαλούν το νευρικό σύστημα να ε-

πεξεργαστεί γρήγορα πληροφορίες από τις αισθήσεις 

για να διατηρήσει το σώμα σταθερό. 

• Αποτέλεσμα: Ενισχύουν τα νευρικά μονοπάτια και 

την ταχύτητα αντίδρασης.  

 

4. Ασκήσεις Αναπνοής 

Αν και δεν είναι «γυμναστική» με την κλασική έννοια, 

οι τεχνικές αναπνοής είναι ο πιο άμεσος τρόπος να επηρε-

άσουμε το νευρικό σύστημα. 

  

• Γιατί βοηθούν: Η βαθιά, αργή αναπνοή διεγείρει 

το πνευμονογαστρικό νεύρο, το οποίο στέλνει σήμα 

στον εγκέφαλο να χαλαρώσει το σώμα.  

 

Σύνοψη: Αν θέλετε να ηρεμήσετε ένα υπερδιεγερ-

μένο νευρικό σύστημα, επιλέξτε Yoga ή Tai Chi. Αν θέλετε 
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να ενισχύσετε τη μνήμη και τη διαύγεια, προτιμήστε την α-

ερόβια άσκηση. 

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο νευρικό μας σύστημα, οσοδήποτε μικρή κι αν είναι, 

αμελώντας τη σωματική μας αγωγή; 

 

Απόκριση: 

Η απάντηση είναι ένα ξεκάθαρο ναι. 

Το νευρικό μας σύστημα και το σώμα μας είναι άρρη-

κτα συνδεδεμένα. 

Όταν αμελούμε τη σωματική αγωγή, οι διαταραχές ξε-

κινούν από πολύ «αθόρυβα» επίπεδα πριν γίνουν εμφανή 

προβλήματα. 

 

Να τι μπορεί να συμβεί ακόμα και σε μικρό βαθμό: 

 

• Μειωμένη Νευροπλαστικότητα: Χωρίς κίνηση, ο ε-

γκέφαλος παράγει λιγότερο BDNF (την πρωτεΐνη-

τροφή των νευρώνων). Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε 

«θολή» σκέψη, δυσκολία στη συγκέντρωση ή ελαφρά 

εξασθένηση της μνήμης. 

• Απορρύθμιση του Στρες: Η άσκηση είναι ο φυσικός 

τρόπος του σώματος να «ξεπλένει» την κορτιζόλη (ορ-

μόνη του στρες). Χωρίς αυτήν, το νευρικό σύστημα πα-

ραμένει σε μια κατάσταση διαρκούς εγρήγορσης 
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(sympathetic overdrive), προκαλώντας εκνευρισμό ή 

αδικαιολόγητο άγχος. 

• Διαταραχές Ύπνου: Ακόμα και λίγη αδράνεια επηρε-

άζει τον κιρκάδιο ρυθμό. Το νευρικό σύστημα δυσκο-

λεύεται να μεταβεί στην κατάσταση «χαλάρωσης και α-

ποκατάστασης» το βράδυ. 

• Νευρομυϊκή «Αποσύνδεση»: Αν δεν χρησιμοποι-

ούμε τους μυς μας, τα νευρικά μονοπάτια που στέλ-

νουν σήματα από τον εγκέφαλο προς αυτούς γίνονται 

πιο «αργά». Αυτό εκδηλώνεται ως μειωμένη ισορρο-

πία, αστάθεια ή ακόμα και μια αίσθηση σωματικής ατο-

νίας. 

• Ευαισθησία στον Πόνο: Η έλλειψη κίνησης συχνά 

χαμηλώνει το όριο πόνου του νευρικού συστήματος, 

κάνοντάς μας να νιώθουμε πιο έντονα μικροενοχλή-

σεις στη μέση ή στον αυχένα. 

 

Με απλά λόγια, η κίνηση «λαδώνει» τις συνδέσεις του 

εγκεφάλου μας. Ακόμα και 15-20 λεπτά περπάτημα την η-

μέρα αρκούν για να προλάβουν αυτές τις μικροδιαταραχές. 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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14 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ 

ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το κυκλοφορικό μας σύ-

στημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η αερόβια άσκηση (cardio) είναι ο τύπος άσκησης 

που βοηθάει περισσότερο το κυκλοφορικό σύστημα.  

 

Γιατί η αερόβια άσκηση είναι η καλύτερη; 

 

• Βελτιώνει την κυκλοφορία: Βοηθά το αίμα να ρέει 

πιο εύκολα σε όλο το σώμα, μειώνοντας την αρτηριακή 

πίεση και τον καρδιακό ρυθμό ηρεμίας. 

• Δυναμώνει την καρδιά: Η καρδιά μαθαίνει να αντλεί 

αίμα πιο αποτελεσματικά (καρδιακή παροχή), στέλνο-

ντας περισσότερο οξυγόνο στους μύες με λιγότερη 

προσπάθεια. 

• Υγεία αγγείων: Ενισχύει τα τοιχώματα των αιμοφό-

ρων αγγείων και βοηθά στην πρόληψη συσσώρευσης 

πλάκας στις αρτηρίες.  
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Κορυφαίες αερόβιες ασκήσεις: 

 

1. Γρήγορο Περπάτημα: Η πιο απλή και προσβάσιμη 

μορφή άσκησης που αυξάνει τη ροή του αίματος χωρίς 

να καταπονεί τις αρθρώσεις. 

2. Κολύμβηση: Προσφέρει πλήρη εκγύμναση του σώμα-

τος και είναι ιδανική για τη βελτίωση της καρδιοανα-

πνευστικής αντοχής. 

3. Ποδηλασία: Διεγείρει την καρδιά και τους πνεύμονες, 

μειώνοντας τον κίνδυνο καρδιαγγειακών νοσημάτων. 

4. Τρέξιμο: Μία από τις πιο αποτελεσματικές μεθόδους 

για την ενίσχυση του κυκλοφορικού συστήματος.  

 

Συνιστάται τουλάχιστον 150 λεπτά μέτριας έντασης α-

ερόβιας δραστηριότητας την εβδομάδα (π.χ. 30 λεπτά την 

ημέρα, 5 ημέρες την εβδομάδα) για βέλτιστα αποτελέσματα.  

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο κυκλοφορικό μας σύστημα, οσοδήποτε μικρή κι αν 

είναι, αμελώντας τη σωματική μας αγωγή; 

 

Απόκριση: 

Ναι, η αποχή από τη σωματική άσκηση μπορεί να προ-

καλέσει διαταραχές στο κυκλοφορικό, ξεκινώντας από πολύ 

ήπιες και καταλήγοντας σε πιο σοβαρές. Το σώμα μας είναι 

σχεδιασμένο για κίνηση και η αδράνεια επηρεάζει άμεσα τον 

τρόπο που ρέει το αίμα. 
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Μερικές από τις συνηθέστερες επιπτώσεις της αμέ-

λειας είναι: 

 

• Κακή φλεβική επιστροφή: Χωρίς κίνηση, οι μύες των 

ποδιών δεν βοηθούν το αίμα να ανέβει προς την καρ-

διά, προκαλώντας αίσθημα βάρους, πρήξιμο ή ακόμη 

και εμφάνιση κιρσών. 

• Μειωμένη ελαστικότητα αγγείων: Οι αρτηρίες τεί-

νουν να γίνονται πιο «δύσκαμπτες», γεγονός που μπο-

ρεί να οδηγήσει σε σταδιακή αύξηση της αρτηριακής 

πίεσης. 

• Πιο αργός μεταβολισμός λιπιδίων: Η έλλειψη κίνη-

σης διευκολύνει τη συσσώρευση πλακών στα τοιχώ-

ματα των αγγείων (αθηροσκλήρωση), στενεύοντας τη 

δίοδο του αίματος. 

• Χαμηλότερα επίπεδα οξυγόνωσης: Η καρδιά συνη-

θίζει να λειτουργεί σε χαμηλούς ρυθμούς, με αποτέλε-

σμα να κουράζεστε πιο εύκολα ακόμα και σε απλές κα-

θημερινές δραστηριότητες. 

 

Ακόμα και λίγα λεπτά περπατήματος καθημερινά 

αρκούν για να ενεργοποιήσουν ξανά το σύστημα και να 

προλάβουν αυτές τις μικροδιαταραχές. 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google)  
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15 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ Α-

ΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το αναπνευστικό μας σύ-

στημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η αερόβια άσκηση (όπως το τρέξιμο, το κολύμπι, η 

ποδηλασία και το γρήγορο περπάτημα) θεωρείται η πλέον 

ευεργετική για το αναπνευστικό σύστημα.  

 

Γιατί βοηθάει η αερόβια άσκηση: 

 

• Ενδυνάμωση αναπνευστικών μυών: Κατά τη διάρ-

κεια της άσκησης, το διάφραγμα και οι μεσοπλεύριοι 

μύες εργάζονται πιο εντατικά, με αποτέλεσμα να δυνα-

μώνουν και να γίνονται πιο αποδοτικοί. 

• Βελτίωση της ικανότητας πρόσληψης οξυγόνου: 

Οι πνεύμονες μαθαίνουν να προσλαμβάνουν περισσό-

τερο οξυγόνο και να αποβάλλουν το διοξείδιο του άν-

θρακα πιο αποτελεσματικά. 

• Αύξηση της αντοχής: Με τη συστηματική προπόνηση, 

το σώμα χρειάζεται λιγότερο αέρα για να εκτελέσει την 

ίδια δραστηριότητα, μειώνοντας το αίσθημα της δύ-

σπνοιας. 
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• Μείωση φλεγμονών: Η άσκηση έχει αντιφλεγμονώδη 

δράση στους αεραγωγούς, γεγονός που βοηθά άτομα 

με παθήσεις όπως το άσθμα.  

 

Συμπληρωματικές ασκήσεις 

 

Εκτός από την αερόβια, οι στοχευμένες αναπνευστι-

κές ασκήσεις (όπως η διαφραγματική αναπνοή ή η ανα-

πνοή με «σφιγμένα χείλη») είναι εξαιρετικά χρήσιμες, καθώς 

αυξάνουν τη χωρητικότητα των πνευμόνων και βοηθούν 

στον έλεγχο της αναπνοής σε καταστάσεις στρες.  

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο αναπνευστικό μας σύστημα, οσοδήποτε μικρή κι 

αν είναι, αμελώντας τη σωματική μας αγωγή; 

 

Απόκριση: 

Ναι, η αποχή από τη σωματική άσκηση μπορεί να επη-

ρεάσει το αναπνευστικό σύστημα, ακόμα και με ήπιους τρό-

πους που συχνά περνούν απαρατήρητοι στην αρχή. 

 

Οι κυριότερες επιπτώσεις της αμέλειας είναι: 

 

• Μείωση της πνευμονικής χωρητικότητας: Χωρίς ά-

σκηση, οι πνεύμονες δεν "ανοίγουν" πλήρως. Οι κυψε-
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λίδες (τα μικρά αγγεία όπου γίνεται η ανταλλαγή οξυ-

γόνου) παραμένουν ανενεργές σε μεγάλο βαθμό, με α-

ποτέλεσμα το σώμα να συνηθίζει σε ρηχές αναπνοές. 

• Εξασθένηση των αναπνευστικών μυών: Το διά-

φραγμα και οι μεσοπλεύριοι μύες είναι μύες όπως όλοι 

οι άλλοι. Αν δεν γυμνάζονται, ατονούν, κάνοντας την 

αναπνοή πιο "κοπιαστική" ακόμα και σε απλές δραστη-

ριότητες, όπως το ανέβασμα μιας σκάλας. 

• Ταχύτερο λαχάνιασμα (Δύσπνοια προσπά-

θειας): Λόγω της κακής φυσικής κατάστασης, η καρ-

διά και οι πνεύμονες πρέπει να δουλέψουν πολύ πιο 

σκληρά για να στείλουν οξυγόνο στους μυς, οδηγώ-

ντας σε πρόωρη κόπωση. 

• Μειωμένη αποβολή εκκρίσεων: Η κίνηση βοηθά στη 

φυσική κάθαρση των πνευμόνων. Η καθιστική ζωή 

μπορεί να διευκολύνει τη συσσώρευση βλέννας, αυξά-

νοντας ελαφρώς την πιθανότητα για λοιμώξεις. 

 

Ακόμα και 15-20 λεπτά έντονου περπατήματος την 

ημέρα είναι αρκετά για να διατηρήσουν το σύστημα σε εγρή-

γορση. 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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16 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ 

ΠΕΠΤΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το πεπτικό μας σύστημα 

και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Το περπάτημα (ιδιαίτερα μετά το φαγητό) θεωρείται η 

πιο απλή και αποτελεσματική άσκηση για το πεπτικό σύ-

στημα. Παράλληλα, η Yoga και οι ασκήσεις ενδυνάμω-

σης του κορμού παίζουν καθοριστικό ρόλο στην υγεία του 

εντέρου.  

 

Γιατί βοηθά η άσκηση; 

 

• Ενεργοποίηση της περισταλτικότητας: Η κίνηση 

διεγείρει τις φυσικές συσπάσεις των μυών του εντέρου 

(περισταλτισμός), βοηθώντας την τροφή και τα από-

βλητα να μετακινηθούν πιο γρήγορα και αποτελεσμα-

τικά μέσω του πεπτικού σωλήνα. 

• Αύξηση της αιμάτωσης: Η σωματική δραστηριότητα 

αυξάνει τη ροή του αίματος προς τα πεπτικά όργανα, 

γεγονός που βελτιώνει την απορρόφηση των θρεπτι-

κών συστατικών. 

• Μείωση φουσκώματος και αερίων: Ήπιες ασκήσεις, 

όπως το περπάτημα ή οι στροφές του κορμού στη 

Yoga, βοηθούν στην απελευθέρωση παγιδευμένων α-

ερίων και ανακουφίζουν από το αίσθημα βάρους. 
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• Καταπολέμηση της δυσκοιλιότητας: Η τακτική κί-

νηση βοηθά στη διατήρηση τακτικών κενώσεων, εμπο-

δίζοντας την απορρόφηση υπερβολικού νερού από τα 

κόπρανα, διατηρώντας τα έτσι πιο μαλακά. 

• Βελτίωση του μικροβιώματος: Έρευνες δείχνουν ότι 

η άσκηση αυξάνει την ποικιλία των ωφέλιμων βακτη-

ρίων στο έντερο, ενισχύοντας το ανοσοποιητικό σύ-

στημα.  

 

Προτεινόμενες ασκήσεις 

 

1. Περπάτημα: Ένας σύντομος περίπατος 10–15 λε-

πτών μετά το γεύμα μπορεί να επιταχύνει τη γαστρική 

κένωση και να ρυθμίσει το σάκχαρο. 

2. Yoga: Στάσεις όπως το «Cat-Cow» ή οι καθιστές 

στροφές του κορμού κάνουν ένα ήπιο «μασάζ» στα ε-

σωτερικά όργανα. 

3. Ποδηλασία: Βελτιώνει την κυκλοφορία και βοηθά στη 

γρήγορη διέλευση της τροφής χωρίς να επιβαρύνει το 

στομάχι. 

4. Ενδυνάμωση κορμού: Οι δυνατοί κοιλιακοί μύες υ-

ποστηρίζουν τα πεπτικά όργανα και κάνουν τις εντερι-

κές συσπάσεις πιο ισχυρές.  

 

Συμβουλή: Αποφύγετε την έντονη γυμναστική (όπως 

τρέξιμο υψηλής έντασης) αμέσως μετά από ένα μεγάλο 

γεύμα, καθώς μπορεί να προκαλέσει παλινδρόμηση ή δυ-

σφορία.  
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Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο πεπτικό μας σύστημα, οσοδήποτε μικρή κι αν είναι, 

αμελώντας τη σωματική μας αγωγή; 

 

Απόκριση: 

Ναι, η αμέλεια της σωματικής άσκησης μπορεί να προ-

καλέσει από ήπιες έως και πιο σοβαρές διαταραχές στο πε-

πτικό σύστημα 

. Ο καθιστικός τρόπος ζωής επηρεάζει άμεσα τον 

τρόπο με τον οποίο το σώμα επεξεργάζεται την τροφή και 

αποβάλλει τα απόβλητα.  

 

Συγκεκριμένα, η έλλειψη κίνησης μπορεί να οδηγήσει 

σε: 

 

• Επιβράδυνση της πέψης: Χωρίς φυσική δραστηριό-

τητα, ο χρόνος διέλευσης της τροφής από το πεπτικό 

σύστημα αυξάνεται, γεγονός που μπορεί να προκαλέ-

σει αίσθημα βάρους και δυσφορία. 

• Δυσκοιλιότητα: Η κίνηση διεγείρει τις περισταλτικές 

κινήσεις των εντέρων. Η έλλειψή της είναι ένας από 

τους κύριους παράγοντες εμφάνισης χρόνιας δυσκοι-

λιότητας. 

• Φούσκωμα και αέρια: Η παρατεταμένη καθιστική 

στάση συμπιέζει τα όργανα της κοιλιάς, εμποδίζοντας 

την ομαλή κυκλοφορία και παγιδεύοντας αέρια. 

• Παλινδρόμηση και καούρες: Η έλλειψη άσκησης 

συνδέεται συχνά με αυξημένο κίνδυνο γαστροοισοφα-

γικής παλινδρόμησης. 
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• Αλλαγές στο μικροβίωμα: Έρευνες δείχνουν ότι η 

σωματική αδράνεια μπορεί να μειώσει την ποικιλομορ-

φία των ωφέλιμων βακτηρίων στο έντερο, επηρεάζο-

ντας τη συνολική υγεία.  

 

Ακόμα και 15-20 λεπτά ήπιου περπατήματος την η-

μέρα μπορούν να κάνουν σημαντική διαφορά στην κινητικό-

τητα του εντέρου και στην πρόληψη αυτών των ενοχλή-

σεων.  

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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17 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ 

ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το Μυοσκελετικό μας σύ-

στημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η άσκηση με αντιστάσεις (βάρη, λάστιχα, μηχανή-

ματα ή το βάρος του σώματος) και η μέθοδος Pilates θεω-

ρούνται οι πλέον ευεργετικές για το μυοσκελετικό σύστημα.  

 

Γιατί βοηθούν; 

 

• Ενίσχυση Οστικής Πυκνότητας: Όπως οι μύες, έτσι 

και τα οστά είναι ζωντανός ιστός που ανταποκρίνεται 

στην πίεση. Η άσκηση με βάρη ή αντιστάσεις αναγκάζει 

τα οστά να γίνουν πιο πυκνά και ανθεκτικά, προλαμβά-

νοντας την οστεοπόρωση. 

• Μυϊκή Στήριξη και Προστασία Αρθρώσεων: Δυνα-

τότεροι μύες σημαίνουν καλύτερη στήριξη για τον σκε-

λετό. Αυτό μειώνει την επιβάρυνση στις αρθρώσεις και 

βοηθά στην πρόληψη τραυματισμών και πόνων, όπως 

η οσφυαλγία. 

• Ορθοσωμία και Ευθυγράμμιση: Ειδικά το Pilates ε-

στιάζει στην ενδυνάμωση του κορμού και στη σωστή 

ευθυγράμμιση της σπονδυλικής στήλης, βελτιώνοντας 

τη στάση του σώματος και την ισορροπία. 



80 

• Λειτουργική Κίνηση: Η συστηματική άσκηση αυξάνει 

το εύρος κίνησης των αρθρώσεων και την ευλυγισία, 

κάνοντας τις καθημερινές κινήσεις πιο εύκολες και α-

σφαλείς.  

 

Εκτός από τα βάρη, η άσκηση στο νερό είναι μια ε-

ξαιρετική εναλλακτική για άτομα με μυοσκελετικά προβλή-

ματα, καθώς προσφέρει αντίσταση χωρίς να καταπονεί τις 

αρθρώσεις λόγω της άνωσης.  

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο Μυοσκελετικό μας σύστημα, οσοδήποτε μικρή κι 

αν είναι, αμελώντας τη σωματική μας αγωγή; 

 

Απόκριση: 

Ναι, η αμέλεια της σωματικής αγωγής μπορεί να οδη-

γήσει σε διαταραχές του μυοσκελετικού συστήματος, οι ο-

ποίες συχνά ξεκινούν από πολύ μικρές και ανεπαίσθητες 

αλλαγές. 

Το ανθρώπινο σώμα είναι σχεδιασμένο για κίνηση και 

η έλλειψή της μπορεί να προκαλέσει τη λεγόμενη «νόσο της 

αδράνειας» (disuse syndrome).  

 

Οι κυριότερες διαταραχές που μπορεί να προκύψουν 

περιλαμβάνουν: 

• Μυϊκή ατροφία και αδυναμία: Οι μύες που δεν χρη-

σιμοποιούνται σταδιακά εξασθενούν και μικραίνουν σε 
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μέγεθος. Αυτό επηρεάζει τη σταθερότητα των αρθρώ-

σεων, καθιστώντας τες πιο επιρρεπείς σε τραυματι-

σμούς, όπως διαστρέμματα. 

• Δυσκαμψία αρθρώσεων: Η έλλειψη κίνησης περιορί-

ζει τη ροή του αρθρικού υγρού που λιπαίνει τις αρθρώ-

σεις, προκαλώντας δυσκολία στην κίνηση και πόνο. 

• Κακή στάση σώματος: Η αποδυνάμωση των μυών 

του κορμού και της πλάτης οδηγεί συχνά σε κακή ευ-

θυγράμμιση της σπονδυλικής στήλης, προκαλώντας 

χρόνιους πόνους στον αυχένα και τη μέση. 

• Μείωση οστικής πυκνότητας: Χωρίς την πίεση που 

ασκεί η άσκηση στα οστά, αυτά γίνονται πιο εύθραυστα, 

αυξάνοντας μακροπρόθεσμα τον κίνδυνο οστεοπόρω-

σης. 

• Μυϊκές ανισορροπίες: Η παρατεταμένη καθιστική 

ζωή μπορεί να προκαλέσει βράχυνση και σφίξιμο σε 

συγκεκριμένους μύες (π.χ. καμπτήρες του ισχίου), ε-

πηρεάζοντας τον τρόπο που περπατάμε και κινούμα-

στε.  

 

Ακόμα και μικρές αλλαγές στις καθημερινές συνήθειες, 

όπως τα τακτικά διαλείμματα για κίνηση ή το περπάτημα, 

μπορούν να δράσουν προληπτικά ενάντια σε αυτές τις δια-

ταραχές.  

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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18 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ 

ΟΥΡΟΠΟΙΗΤΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το Ουροποιητικό μας σύ-

στημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η άσκηση που βοηθάει περισσότερο το ουροποιητικό 

σύστημα είναι οι ασκήσεις Kegel (γνωστές και ως ασκή-

σεις ενδυνάμωσης του πυελικού εδάφους).  

 

Γιατί βοηθούν; 

 

Οι ασκήσεις αυτές στοχεύουν στην ενδυνάμωση των 

μυών που υποστηρίζουν την ουροδόχο κύστη, την ουρήθρα 

και άλλα όργανα της πυέλου. Συγκεκριμένα: 

  

• Έλεγχος της κύστης: Βελτιώνουν τον έλεγχο της ού-

ρησης και βοηθούν στην πρόληψη ή τη διαχείριση 

της ακράτειας (απώλεια ούρων κατά τον βήχα, το 

φτέρνισμα ή την άσκηση). 

• Υποστήριξη οργάνων: Κρατούν τους μύες «σε 

φόρμα», εμποδίζοντας την αποδυνάμωσή τους λόγω 

ηλικίας, εγκυμοσύνης, τοκετού ή χειρουργικών επεμ-

βάσεων (π.χ. στον προστάτη). 
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• Σύγκλειση ουρήθρας: Βοηθούν τους μύες να πιέζουν 

την ουρήθρα ώστε να παραμένει κλειστή όταν δεν θέ-

λουμε να ουρήσουμε.  

 

Άλλες ωφέλιμες δραστηριότητες 

 

Εκτός από τις Kegel, υπάρχουν και άλλες μορφές ά-

σκησης που υποστηρίζουν έμμεσα το ουροποιητικό: 

 

• Περπάτημα & Κολύμβηση: Ήπιες ασκήσεις που βελ-

τιώνουν την κυκλοφορία του αίματος χωρίς να ασκούν 

υπερβολική πίεση στην κύστη. 

• Yoga & Pilates: Βοηθούν στη στάση του σώματος και 

στην τόνωση του κορμού, γεγονός που αποφορτίζει 

την πίεση που δέχεται η ουροδόχος κύστη. 

• Γενική Φυσική Δραστηριότητα: Η τακτική κίνηση 

βοηθά στην αποβολή υγρών και μπορεί να μειώσει τον 

κίνδυνο εμφάνισης πέτρας στα νεφρά.  

 

Αντίθετα, ασκήσεις υψηλής έντασης (π.χ. έντονα άλ-

ματα ή βάρη) μπορεί μερικές φορές να επιβαρύνουν μια ήδη 

αδύναμη κύστη.  

 

Θέλετε να μάθετε πώς εκτελείται σωστά μια άσκηση 

Kegel ή πώς να εντοπίσετε τους συγκεκριμένους μύες; 
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Ερώτηση: 

Είναι βέβαιο τούτο για τις ασκήσεις Kegel; 

 

Απόκριση: 

Ναι, είναι επιστημονικά τεκμηριωμένο και αποτελεί 

την πρώτη γραμμή θεραπείας που συνιστούν οι ουρολό-

γοι για προβλήματα ελέγχου της κύστης. Οι ασκήσεις Kegel 

(ή αλλιώς εκπαίδευση των μυών του πυελικού εδάφους) υ-

ποστηρίζονται από δεκαετίες ερευνών που επιβεβαιώνουν 

την αποτελεσματικότητά τους.  

 

Συγκεκριμένα, οι ειδικοί βασίζονται στα εξής δεδομένα: 

 

• Κλινικές Μελέτες: Έρευνες έχουν δείξει ότι οι ασκή-

σεις αυτές μειώνουν σημαντικά τα επεισόδια ακράτειας 

και βελτιώνουν την ποιότητα ζωής τόσο σε γυναίκες 

όσο και σε άνδρες. 

• Αποτελεσματικότητα: Σε μελέτες που συνέκριναν τις 

Kegel με άλλες ασκήσεις (όπως τα καθίσματα/squats), 

οι Kegel αποδείχθηκαν πιο αποτελεσματικές στη μεί-

ωση της διαρροής ούρων. 

• Ιατρικές Συστάσεις: Οργανισμοί όπως η Mayo Clinic 

και το Cleveland Clinic τις προτείνουν ως μια μη επεμ-

βατική μέθοδο για την ενδυνάμωση των μυών που στη-

ρίζουν την ουρήθρα και την κύστη. 

• Μετεγχειρητική Αποκατάσταση: Είναι η κύρια μέθο-

δος που χρησιμοποιείται για την ταχύτερη ανάκτηση 

του ελέγχου της ούρησης μετά από επεμβάσεις, όπως 

η προστατεκτομή.  
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Σημαντική Σημείωση: Παρόλο που είναι αποτελε-

σματικές, περίπου το 1/3 των ανθρώπων δεν τις εκτελεί σω-

στά (συχνά σφίγγουν τους κοιλιακούς ή τους γλουτούς αντί 

για τους μύες της πυέλου). Αν δεν γίνονται σωστά, δεν θα 

φέρουν τα επιθυμητά αποτελέσματα.  

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο Ουροποιητικό μας σύστημα, οσοδήποτε μικρή κι 

αν είναι, αμελώντας τη σωματική μας αγωγή; 

 

Απόκριση: 

Ναι, η αμέλεια της σωματικής αγωγής και ο καθιστικός 

τρόπος ζωής μπορούν πράγματι να οδηγήσουν σε διαταρα-

χές του ουροποιητικού συστήματος, οι οποίες συχνά ξεκι-

νούν από πολύ ήπια συμπτώματα. 

 

Οι κυριότερες επιπτώσεις της έλλειψης άσκησης στο 

ουροποιητικό είναι: 

 

• Αδυναμία των μυών του πυελικού εδάφους: Η πα-

ρατεταμένη ακινησία και η καθιστική ζωή μειώνουν τον 

μυϊκό τόνο στην περιοχή της λεκάνης. Αυτό μπορεί να 

προκαλέσει «διαρροές» (ακράτεια) ή την αίσθηση ότι η 

κύστη δεν αδειάζει πλήρως. 

• Αυξημένος κίνδυνος λοιμώξεων (ουρολοιμώ-

ξεις): Η έλλειψη κίνησης μπορεί να επιβραδύνει την 

κυκλοφορία του αίματος στην περιοχή της πυέλου, γε-

γονός που ευνοεί την ανάπτυξη βακτηρίων. Επίσης, η 
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ελλιπής κένωση της κύστης λόγω αδύναμων μυών α-

φήνει στάσιμα ούρα, τα οποία αποτελούν εστία μολύν-

σεων. 

• Συχνουρία και Νυκτουρία: Έρευνες δείχνουν ότι ά-

τομα που κάθονται πολλές ώρες την ημέρα (πάνω από 

10 ώρες) έχουν αυξημένες πιθανότητες να εμφανίσουν 

συμπτώματα όπως συχνή ανάγκη για ούρηση, ιδιαί-

τερα κατά τη διάρκεια της νύχτας. 

• Πέτρες στα νεφρά: Η άσκηση βοηθά στη ρύθμιση των 

αλάτων στο σώμα. Η σωματική αδράνεια, σε συνδυα-

σμό με άλλους παράγοντες, μπορεί να αυξήσει την πι-

θανότητα σχηματισμού λίθων. 

• Πίεση από το βάρος: Η έλλειψη άσκησης συχνά οδη-

γεί σε αύξηση βάρους, το οποίο ασκεί επιπλέον πίεση 

στην ουροδόχο κύστη, επιδεινώνοντας τυχόν προϋ-

πάρχουσες διαταραχές.  

 

Ακόμη και λίγο περπάτημα ή η μείωση του χρόνου 

που περνάτε καθιστοί μπορεί να προσφέρει σημαντική προ-

στασία και να προλάβει αυτές τις μικρές αλλά ενοχλητικές 

διαταραχές.  

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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19 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ 

ΕΝΔΟΚΡΙΝΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το Ενδοκρινικό μας σύ-

στημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Στην πραγματικότητα, δεν υπάρχει μία μοναδική ά-

σκηση, αλλά η Γιόγκα θεωρείται η κορυφαία επιλογή για 

την εξισορρόπηση των ορμονών. 

Ο λόγος είναι ότι πολλές στάσεις της γιόγκα (όπως οι 

αναστροφές ή οι κάμψεις) κάνουν ένα είδος «μασάζ» στους 

αδένες, βελτιώνοντας την κυκλοφορία του αίματος σε αυ-

τούς. 

Για παράδειγμα: 

 

• Η στάση του Ώμου (Sarvangasana): Διεγείρει τον 

θυρεοειδή αδένα. 

• Η στάση του Κόμπρα (Bhujangasana): Βοηθά τα ε-

πινεφρίδια. 

• Η βαθιά αναπνοή (Pranayama): Ηρεμεί το νευρικό 

σύστημα και μειώνει την κορτιζόλη (την ορμόνη του 

στρες). 

 

Επιπλέον, η προπόνηση με βάρη είναι εξαιρετική για 

την ενίσχυση της αυξητικής ορμόνης και της τεστοστερόνης, 
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ενώ το γρήγορο περπάτημα βοηθά σημαντικά στη ρύθ-

μιση της ινσουλίνης. 

 

 

Επίσης η (AI Google) μας έχει απαντήσει και το εξής 

στο ίδιο παραπάνω ερώτημα: 

 

Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το Ενδοκρινικό μας σύ-

στημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η άσκηση που θεωρείται «βασιλιάς» για το ενδοκρινικό 

σύστημα είναι η Προπόνηση Αντίστασης (βάρη, λάστιχα ή 

ασκήσεις με το βάρος του σώματος), ειδικά όταν περιλαμ-

βάνει πολυαρθρικές κινήσεις (όπως καθίσματα, άρσεις 

θανάτου και πιέσεις). 

 

Γιατί βοηθάει; 

 

1. Ορμονική απόκριση: Η έντονη μυϊκή σύσπαση προ-

καλεί την άμεση απελευθέρωση αυξητικής ορμό-

νης και τεστοστερόνης, που είναι απαραίτητες για 

την αναγέννηση των κυττάρων και τον μεταβολισμό. 

2. Ευαισθησία στην ινσουλίνη: Βελτιώνει δραστικά τον 

τρόπο που το σώμα διαχειρίζεται το σάκχαρο, μειώνο-

ντας το φόρτο στο πάνκρεας. 

3. Διαχείριση κορτιζόλης: Ενώ η έντονη άσκηση ανε-

βάζει προσωρινά την κορτιζόλη, μακροπρόθεσμα 
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βοηθά το σώμα να ρυθμίζει καλύτερα το στρες, προ-

στατεύοντας τα επινεφρίδια. 

 

Σημαντική σημείωση: Αν το σύστημά σου είναι ήδη 

επιβαρυμένο από έντονο στρες, η Yoga και το Tai Chi είναι 

συχνά προτιμότερα, καθώς ρυθμίζουν το ενδοκρινικό σύ-

στημα μέσω της ενεργοποίησης του παρασυμπαθητικού συ-

στήματος, μειώνοντας τις φλεγμονές. 

 

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο Ενδοκρινικό μας σύστημα, οσοδήποτε μικρή κι αν 

είναι, αμελώντας τη σωματική μας αγωγή; 

 

Απόκριση: 

Σαφώς και ναι. 

Η παντελής έλλειψη κίνησης (καθιστική ζωή) μπορεί να 

προκαλέσει «βραχυκύκλωμα» στον τρόπο που το σώμα 

διαχειρίζεται τις ορμόνες του. 

 

Ακόμα και μικρές διαταραχές που προκύπτουν από 

την αμέλεια της άσκησης περιλαμβάνουν: 

 

• Αντίσταση στην ινσουλίνη: Οι μύες που δεν δουλεύ-

ουν σταματούν να απορροφούν αποτελεσματικά τη 

γλυκόζη, αναγκάζοντας το πάγκρεας να υπερλειτουρ-

γεί. 
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• Αύξηση της κορτιζόλης: Η έλλειψη άσκησης συχνά 

συνδυάζεται με υψηλότερο στρες, το οποίο κρατά την 

«ορμόνη του στρες» ψηλά, επηρεάζοντας τον ύπνο και 

τον μεταβολισμό. 

• Πτώση ενδορφινών: Οι ορμόνες της «ευτυχίας» 

μειώνονται, κάτι που μπορεί να επηρεάσει τη διάθεση 

και την ψυχική ισορροπία. 

• Μεταβολική επιβράδυνση: Χωρίς κίνηση, ο θυρεοει-

δής και ο μεταβολικός ρυθμός τείνουν να «τεμπελιά-

ζουν». 

 

Συνεπώς, η σωματική αγωγή δεν είναι μόνο για τους 

μύες, αλλά ο ρυθμιστής που κρατά τους αδένες σε εγρή-

γορση. 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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20 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ Α-

ΝΟΣΟΠΟΙΗΤΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το Ανοσοποιητικό μας 

σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η αερόβια άσκηση μέτριας έντασης θεωρείται η πιο 

αποτελεσματική για την ενίσχυση του ανοσοποιητικού συ-

στήματος. Η τακτική σωματική δραστηριότητα βοηθά το 

σώμα να ανταποκρίνεται ταχύτερα στις λοιμώξεις και μειώ-

νει τις φλεγμονές.  

 

Γιατί βοηθά το ανοσοποιητικό; 

 

Η άσκηση επηρεάζει την άμυνα του οργανισμού μέσω 

διαφόρων μηχανισμών: 

 

• Κυκλοφορία κυττάρων: Βελτιώνει την κυκλοφορία 

του αίματος και της λέμφου, επιτρέποντας στα αντισώ-

ματα και τα λευκά αιμοσφαίρια να κυκλοφορούν πιο 

γρήγορα, ώστε να εντοπίζουν έγκαιρα τους παθογό-

νους οργανισμούς. 

• Αύξηση αντισωμάτων: Μελέτες δείχνουν ότι η τα-

κτική άσκηση αυξάνει τα επίπεδα της ανοσοσφαιρίνης 

IgA, η οποία παίζει κρίσιμο ρόλο στην προστασία από 

λοιμώξεις. 
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• Μείωση του στρες: Η γυμναστική μειώνει τις ορμόνες 

του στρες (όπως η κορτιζόλη), οι οποίες σε υψηλά ε-

πίπεδα μπορούν να καταστείλουν το ανοσοποιητικό. 

• Απομάκρυνση βακτηρίων: Η βαθιά αναπνοή κατά 

την άσκηση μπορεί να βοηθήσει στην απομάκρυνση 

βακτηρίων από τους πνεύμονες και τους αεραγωγούς.  

 

Προτεινόμενα είδη άσκησης 

 

Σύμφωνα με τους ειδικούς, οι καλύτερες επιλογές πε-

ριλαμβάνουν: 

 

• Γρήγορο περπάτημα ή τρέξιμο: Περίπου 20-30 λε-

πτά καθημερινά. 

• Ποδηλασία: Μια ήπια βόλτα μερικές φορές την εβδο-

μάδα. 

• Γιόγκα και Πιλάτες: Βοηθούν ιδιαίτερα στη διαχείριση 

του στρες και τη σωστή αναπνοή. 

• Κολύμβηση: Εξαιρετική αερόβια άσκηση χαμηλής ε-

πιβάρυνσης.  

 

Σημαντική σημείωση: Η υπερβολική ή πολύ έντονη 

άσκηση (όπως η προπόνηση για μαραθώνιο) μπορεί προ-

σωρινά να καταστείλει το ανοσοποιητικό αντί να το ενισχύ-

σει, γι' αυτό η ισορροπία είναι το κλειδί.  
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Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο Ανοσοποιητικό μας σύστημα, οσοδήποτε μικρή κι 

αν είναι, αμελώντας τη σωματική μας αγωγή; 

 

Απόκριση: 

Ναι, η αμέλεια της σωματικής αγωγής μπορεί να προ-

καλέσει διαταραχές στο ανοσοποιητικό σύστημα, ακόμη και 

αν αυτές δεν είναι άμεσα ορατές ως σοβαρή ασθένεια. 

 

Η καθιστική ζωή συνδέεται με μια κατάσταση που οι 

επιστήμονες ονομάζουν «δυσλειτουργία του ανοσοποιητι-

κού», η οποία μπορεί να εκδηλωθεί με τους εξής τρόπους: 

  

• Χρόνια Φλεγμονή χαμηλού βαθμού: Η έλλειψη κί-

νησης ευνοεί την ανάπτυξη συστημικής φλεγμονής στο 

σώμα, η οποία κουράζει το ανοσοποιητικό και αποτελεί 

υπόβαθρο για πολλές χρόνιες παθήσεις. 

• Αυξημένη ευπάθεια σε λοιμώξεις: Χωρίς την τακτική 

διέγερση που προσφέρει η άσκηση, τα κύτταρα του α-

νοσοποιητικού (όπως τα Τ-κύτταρα και τα κύτταρα ΝΚ) 

δεν κυκλοφορούν τόσο αποτελεσματικά, καθιστώντας 

μας πιο ευάλωτους σε απλά κρυολογήματα ή ιώσεις. 

• Επιτάχυνση της Ανοσογήρανσης 

(Immunosenescence): Η σωματική αδράνεια επιτα-

χύνει τη φυσιολογική φθορά του ανοσοποιητικού συ-

στήματος που έρχεται με την ηλικία, μειώνοντας την ι-

κανότητα του οργανισμού να ανταποκρίνεται σε νέα 

παθογόνα ή εμβόλια. 
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• Κακή κυκλοφορία του λεμφικού συστήματος: Το 

λεμφικό σύστημα, που μεταφέρει τα λευκά αιμοσφαίρια, 

βασίζεται στην κίνηση των μυών για να κυκλοφορήσει. 

Η αδράνεια «λιμνάζει» αυτή τη διαδικασία, καθυστερώ-

ντας την απομάκρυνση τοξινών και την απόκριση σε 

απειλές.  

Ακόμη και μικρές δόσεις κίνησης, όπως 5-10 λεπτά 

έντονης δραστηριότητας ή τακτικό περπάτημα, αρκούν για 

να ενεργοποιήσουν ξανά τους αμυντικούς μηχανισμούς του 

σώματος.  

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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21 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ 

ΚΑΛΥΠΤΗΡΙΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το Καλυπτήριό μας σύ-

στημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η άσκηση που βοηθάει περισσότερο το καλυπτήριο 

σύστημα (δηλαδή το δέρμα, τα μαλλιά και τα νύχια) είναι 

η αερόβια άσκηση (όπως το τρέξιμο, το γρήγορο περπά-

τημα, η ποδηλασία ή το κολύμπι). 

 

Γιατί βοηθάει: 

 

• Αυξημένη κυκλοφορία του αίματος: Η αερόβια ά-

σκηση αυξάνει τους παλμούς, με αποτέλεσμα το αίμα 

να ρέει πιο έντονα προς την επιφάνεια του δέρματος. 

Αυτό μεταφέρει περισσότερο οξυγόνο και θρεπτικά 

συστατικά στα κύτταρα του δέρματος, χαρίζοντάς του 

λάμψη και βοηθώντας στην ανάπλασή του. 

• Απομάκρυνση τοξινών: Μέσω της εφίδρωσης (ι-

δρώτας), οι πόροι καθαρίζουν από ρύπους και το 

σώμα αποβάλλει άχρηστες ουσίες, κάτι που βελτιώνει 

την καθαρότητα της επιδερμίδας. 

• Μείωση του στρες: Η γυμναστική μειώνει τα επίπεδα 

της κορτιζόλης (ορμόνη του στρες). Το υψηλό στρες 

συνδέεται συχνά με δερματικά προβλήματα όπως 
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ακμή, έκζεμα ή τριχόπτωση, οπότε η άσκηση δρα προ-

στατευτικά. 

• Παραγωγή κολλαγόνου: Η βελτιωμένη κυκλοφορία 

υποστηρίζει τη φυσική παραγωγή κολλαγόνου, το ο-

ποίο διατηρεί το δέρμα ελαστικό και μειώνει την εμφά-

νιση ρυτίδων. 

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο Καλυπτήριό μας σύστημα, οσοδήποτε μικρή κι αν 

είναι, αμελώντας τη σωματική μας αγωγή; 

 

Απόκριση: 

Ναι, η αποχή από τη σωματική άσκηση μπορεί όντως 

να επηρεάσει αρνητικά το καλυπτήριο σύστημα (δέρμα, μαλ-

λιά, νύχια), έστω και με ήπιους τρόπους. Η έλλειψη κίνησης 

επηρεάζει κυρίως τη μικροκυκλοφορία και τη διαχείριση 

του στρες. 

 

Οι κυριότερες διαταραχές που μπορεί να παρατηρή-

σετε είναι: 

• Θαμπό και άτονο δέρμα: Χωρίς την έντονη κυκλοφο-

ρία που προσφέρει η άσκηση, τα κύτταρα του δέρμα-

τος λαμβάνουν λιγότερο οξυγόνο και θρεπτικά συστα-

τικά, με αποτέλεσμα την απώλεια της φυσικής λάμψης. 

• Πιο αργή ανάπλαση: Η μειωμένη ροή αίματος επι-

βραδύνει τη φυσική διαδικασία επούλωσης μικροτραυ-

ματισμών και την ανανέωση των κυττάρων. 
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• Επιδείνωση δερματικών παθήσεων: Το αυξημένο 

άγχος (που συχνά καταπολεμάται με την άσκηση) μπο-

ρεί να προκαλέσει εξάρσεις σε προβλήματα όπως 

η ακμή, το έκζεμα ή η ψωρίαση λόγω της αύξησης 

της κορτιζόλης. 

• Πρόωρη απώλεια ελαστικότητας: Η άσκηση βοηθά 

στη ρύθμιση ορμονών που προστατεύουν το κολλα-

γόνο. Η αμέλειά της μπορεί να οδηγήσει σε πιο γρή-

γορη εμφάνιση χαλάρωσης. 

• Συσσώρευση τοξινών: Αν δεν ιδρώνετε τακτικά, οι 

πόροι δεν «καθαρίζουν» εκ των έσω, κάτι που μπορεί 

να οδηγήσει σε μικρο-φλεγμονές ή μαύρα στίγματα. 

 

Ακόμα και η ποιότητα των μαλλιών μπορεί να επη-

ρεαστεί, καθώς οι θύλακες της τρίχας εξαρτώνται από την 

καλή αιμάτωση του τριχωτού της κεφαλής για να παραμεί-

νουν υγιείς. 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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22 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ Α-

ΝΑΠΑΡΑΓΩΓΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το Αναπαραγωγικό μας 

σύστημα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Οι ασκήσεις που ωφελούν περισσότερο το αναπαρα-

γωγικό σύστημα είναι οι ασκήσεις Kegel και η ήπια αερο-

βική άσκηση (όπως η γιόγκα και το περπάτημα).  

 

1. Ασκήσεις Kegel (Ενδυνάμωση Πυελικού Εδά-

φους) 

Οι ασκήσεις αυτές εστιάζουν στη σύσπαση και χαλά-

ρωση των μυών που στηρίζουν τα όργανα της πυέλου. 

  

• Γιατί βοηθούν: 

o Στήριξη οργάνων: Ενισχύουν τους μύες που 

στηρίζουν τη μήτρα, την κύστη και το έντερο. 

o Βελτίωση κυκλοφορίας: Αυξάνουν τη ροή του 

αίματος στην περιοχή των γεννητικών οργάνων, 

κάτι που βοηθά στη βέλτιστη λειτουργία τους. 

o Σεξουαλική υγεία: Βελτιώνουν τη σεξουαλική 

λειτουργία και την εγκράτεια τόσο σε άνδρες όσο 

και σε γυναίκες. 
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o Αποκατάσταση: Βοηθούν το σώμα της γυναίκας 

να επανέλθει πιο γρήγορα μετά τον τοκετό.  

 

2. Ήπια Αεροβική Άσκηση και Γιόγκα 

Η μέτριας έντασης σωματική δραστηριότητα θεωρείται 

ιδανική για την αναπαραγωγική υγεία.  

 

• Γιατί βοηθούν: 

o Ορμονική ισορροπία: Ρυθμίζουν τις ορμόνες 

που είναι κρίσιμες για την ωορρηξία και τη σύλ-

ληψη. 

o Μείωση του στρες: Η γιόγκα και οι ασκήσεις α-

ναπνοής μειώνουν την κορτιζόλη (ορμόνη του 

στρες), η οποία σε υψηλά επίπεδα μπορεί να δια-

ταράξει τον εμμηνορροϊκό κύκλο και την ποιότητα 

του σπέρματος. 

o Διαχείριση βάρους: Βοηθούν στη διατήρηση ε-

νός υγιούς σωματικού βάρους, γεγονός που αυ-

ξάνει τις πιθανότητες γονιμότητας.  

 

Προσοχή: Η υπερβολική και πολύ έντονη ά-

σκηση μπορεί να έχει τα αντίθετα αποτελέσματα, προκαλώ-

ντας ορμονικές διαταραχές ή προβλήματα στην περίοδο.  

 

Θα ήθελες να μάθεις πώς να εκτελείς σωστά τις ασκή-

σεις Kegel ή αναζητάς συγκεκριμένες στάσεις γιόγκα για τη 

γονιμότητα; 
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Ερώτηση: 

Είναι βέβαιο τούτο για τις ασκήσεις Kegel; 

 

Απόκριση: 

Ναι, η αποτελεσματικότητα των ασκήσεων Kegel είναι 

ευρέως αναγνωρισμένη από την επιστημονική κοινότητα, 

καθώς οι μύες του πυελικού εδάφους παίζουν καθοριστικό 

ρόλο στη στήριξη των αναπαραγωγικών οργάνων.  

 

Η επιστημονική τεκμηρίωση βασίζεται στους εξής άξο-

νες: 

 

• Στήριξη Οργάνων: Είναι αποδεδειγμένο ότι οι ασκή-

σεις αυτές ενισχύουν τους μύες που συγκρατούν τη 

μήτρα, την κύστη και το έντερο. Η εξασθένιση αυτών 

των μυών (λόγω ηλικίας, τοκετού ή χειρουργείου) μπο-

ρεί να οδηγήσει σε πρόπτωση οργάνων, την οποία οι 

ασκήσεις Kegel βοηθούν να προληφθεί ή να αντιμετω-

πιστεί. 

• Σεξουαλική Λειτουργία: Μελέτες δείχνουν ότι η ενδυ-

νάμωση του πυελικού εδάφους βελτιώνει την αιμά-

τωση στην περιοχή, αυξάνοντας την αίσθηση και τη λί-

πανση στις γυναίκες, ενώ στους άνδρες βοηθά στον 

έλεγχο της εκσπερμάτισης και τη στυτική λειτουργία. 

• Αποκατάσταση Μετά τον Τοκετό: Η ιατρική κοινό-

τητα (π.χ. Cleveland Clinic) τις προτείνει συστηματικά 

για την ανάκτηση της ελαστικότητας και της δύναμης 

των ιστών που καταπονήθηκαν κατά την εγκυμοσύνη.  
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Σημαντικές διευκρινίσεις: 

 

1. Ορθή τεχνική: Έρευνες της Harvard Health δείχνουν 

ότι έως και το ένα τρίτο των ανθρώπων εκτελούν τις 

ασκήσεις λάθος, ενεργοποιώντας την κοιλιά ή τους 

γλουτούς αντί για το πυελικό έδαφος. 

2. Αντενδείξεις: Σε περιπτώσεις όπου το πυελικό έδα-

φος είναι ήδη υπερβολικά «σφιχτό» (υπερτονία), οι α-

σκήσεις Kegel μπορεί να επιδεινώσουν τον πόνο. Σε 

τέτοιες περιπτώσεις προτείνονται ασκήσεις χαλάρω-

σης. 

3. Χρόνος αποτελεσμάτων: Συνήθως απαιτούνται 6 

έως 12 εβδομάδες καθημερινής εξάσκησης για να γί-

νουν ορατά τα αποτελέσματα.  

 

Θα ήθελες να σου περιγράψω τα βήματα για να βε-

βαιωθείς ότι εντοπίζεις και γυμνάζεις τους σωστούς μύες; 

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο Αναπαραγωγικό μας σύστημα, οσοδήποτε μικρή 

κι αν είναι, αμελώντας τη σωματική μας αγωγή; 

 

Απόκριση: 

Ναι, η παντελής έλλειψη σωματικής άσκησης μπορεί 

να προκαλέσει διαταραχές στο αναπαραγωγικό σύστημα, 

κυρίως μέσω έμμεσων ορμονικών και κυκλοφορικών ο-

δών. 
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Ακολουθούν οι πιο συχνές επιπτώσεις από την αμέλεια 

της άσκησης: 

• Ορμονική ανισορροπία: Η καθιστική ζωή συνδέεται 

συχνά με την αύξηση του σωματικού λίπους. Το πε-

ριττό λίπος παράγει επιπλέον οιστρογόνα, τα οποία 

μπορούν να διαταράξουν τον κύκλο της γυναίκας (ω-

ορρηξία) ή να μειώσουν τα επίπεδα τεστοστερό-

νης στους άνδρες. 

• Προβλήματα κυκλοφορίας: Η άσκηση βελτιώνει τη 

ροή του αίματος σε όλο το σώμα, συμπεριλαμβανομέ-

νης της πυέλου. Η κακή κυκλοφορία μπορεί να επηρε-

άσει τη λειτουργία των οργάνων και, στους άνδρες, τη 

στυτική λειτουργία. 

• Αντίσταση στην ινσουλίνη: Η έλλειψη κίνησης ευ-

νοεί την αντίσταση στην ινσουλίνη, η οποία αποτελεί 

βασικό παράγοντα επιδείνωσης του Συνδρόμου Πο-

λυκυστικών Ωοθηκών (PCOS), μιας από τις κύριες 

αιτίες υπογονιμότητας. 

• Ποιότητα σπέρματος: Έρευνες δείχνουν ότι οι άν-

δρες που ασκούνται μέτρια έχουν καλύτερη συγκέ-

ντρωση και κινητικότητα σπερματοζωαρίων σε σχέση 

με όσους κάνουν καθιστική ζωή. 

• Αδυναμία πυελικού εδάφους: Χωρίς καμία δραστη-

ριότητα, οι μύες που στηρίζουν τα αναπαραγωγικά όρ-

γανα ατονούν, αυξάνοντας την πιθανότητα για προ-

βλήματα όπως η χαλάρωση ή η ακράτεια αργότερα στη 

ζωή. 
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Ακόμα και η ήπια, καθημερινή κίνηση (όπως 20-30 

λεπτά περπάτημα) είναι αρκετή για να διατηρήσει το σύ-

στημα σε ισορροπία. 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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23 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ 

ΣΥΣΤΗΜΑ ΑΙΣΘΗΤΗΡΙΩΝ ΟΡΓΑΝΩΝ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το Σύστημα Των Αισθη-

τήριων Οργάνων μας και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η άσκηση που βοηθάει περισσότερο το σύστημα των 

αισθητήριων οργάνων μας είναι το Tai Chi (Τάι Τσι), καθώς 

και η Yoga (Γιόγκα). Αυτές οι μορφές άσκησης θεωρούνται 

«αισθητηριακή ολοκλήρωση» γιατί εκπαιδεύουν τον εγκέ-

φαλο να επεξεργάζεται ταυτόχρονα ερεθίσματα από διαφο-

ρετικές αισθήσεις.  

 

Γιατί βοηθούν το αισθητήριο σύστημα; 

Οι ασκήσεις αυτές εστιάζουν σε τρεις κρίσιμες αισθη-

τηριακές λειτουργίες: 

 

• Ιδιοδεκτικότητα (Proprioception): Είναι η ικανότητα 

του σώματος να αντιλαμβάνεται τη θέση του στον χώρο 

χωρίς να κοιτάζει. Το Harvard Health Publishing ανα-

φέρει ότι το Tai Chi εκπαιδεύει τους υποδοχείς στους 

μυς και τους συνδέσμους, βελτιώνοντας την ισορροπία. 

• Αιθουσαίο Σύστημα (Vestibular System): Οι αργές 

και ελεγχόμενες κινήσεις του κεφαλιού και του σώμα-

τος διεγείρουν το εσωτερικό του αυτιού, το οποίο είναι 

υπεύθυνο για την ισορροπία και τον προσανατολισμό. 
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• Οπτική Σταθερότητα: Κατά την άσκηση, τα μάτια συ-

χνά ακολουθούν την κίνηση των χεριών, κάτι που εξα-

σκεί τον συντονισμό ματιού-χεριού και τη σταθερότητα 

της όρασης.  

 

Άλλες ωφέλιμες δραστηριότητες ανά αίσθηση: 

 

1. Ακοή: Η γιόγκα και το Τάι Τσι βελτιώνουν την κυκλο-

φορία του αίματος γύρω από τα αυτιά, κάτι που υπο-

στηρίζει την υγεία της ακοής. 

2. Αφή: Δραστηριότητες όπως η ενασχόληση με διαφο-

ρετικές υφές (π.χ. κινητική άμμος) ή το κολύμπι προ-

σφέρουν έντονα απτικά ερεθίσματα. 

3. Όσφρηση & Γεύση: Η συνειδητή εστίαση στις μυρω-

διές και τις γεύσεις κατά τη διάρκεια ενός γεύματος 

(mindful eating) μπορεί να οξύνει αυτές τις αισθήσεις.  

 

Η συστηματική εξάσκηση αυτών των μεθόδων βοηθά 

τον εγκέφαλο να «φιλτράρει» καλύτερα τις πληροφορίες 

από το περιβάλλον, μειώνοντας το άγχος και βελτιώνοντας 

την πνευματική συγκέντρωση.  

 

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο Αισθητήριό μας σύστημα οργάνων, οσοδήποτε μι-

κρή κι αν είναι, αμελώντας τη σωματική μας αγωγή; 
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Απόκριση: 

Σαφώς και υπάρχει περίπτωση, καθώς το αισθητή-

ριο σύστημα δεν λειτουργεί απομονωμένο, αλλά τροφοδο-

τείται από την κίνηση. Όταν αμελούμε τη σωματική αγωγή, 

ο εγκέφαλος λαμβάνει λιγότερα και πιο «φτωχά» ερεθίσματα, 

κάτι που μπορεί να οδηγήσει σε μικρές αλλά αισθητές δυσ-

λειτουργίες. 

 

Οι πιο συνηθισμένες επιπτώσεις περιλαμβάνουν: 

 

• Μείωση της Ιδιοδεκτικότητας: Χωρίς κίνηση, οι υπο-

δοχείς στους μυς και τις αρθρώσεις «αδρανούν». Αυτό 

μπορεί να σας κάνει πιο αδέξιους, να σκοντάφτετε συ-

χνά ή να υπολογίζετε λάθος τις αποστάσεις (π.χ. να 

χτυπάτε τον ώμο σας στην κάσα της πόρτας). 

• Εξασθένηση του Αιθουσαίου Συστήματος: Η έλ-

λειψη δραστηριοτήτων που απαιτούν ισορροπία μπο-

ρεί να προκαλέσει αστάθεια ή ελαφριά ζάλη σε από-

τομες κινήσεις, καθώς το αυτί και ο εγκέφαλος χάνουν 

τη «φόρμα» τους στον συντονισμό. 

• Αισθητηριακή Υπερευαισθησία: Ένα σώμα που δεν 

εκτονώνεται μέσω της άσκησης μπορεί να γίνει πιο ευ-

άλωτο σε εξωτερικά ερεθίσματα. Για παράδειγμα, μπο-

ρεί να σας ενοχλούν πιο εύκολα οι δυνατοί θόρυβοι ή 

το έντονο φως, επειδή το νευρικό σύστημα είναι σε κα-

τάσταση υπερδιέγερσης. 

• Κακή Σύνδεση Μυαλού-Σώματος: Η ακινησία «θο-

λώνει» τον εσωτερικό χάρτη του σώματος στον εγκέ-

φαλο, οδηγώντας σε μειωμένη αντίληψη της στάσης 

του σώματος (π.χ. καμπουριάζετε χωρίς να το καταλα-

βαίνετε). 
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Ακόμα και λίγα λεπτά ήπιας κίνησης καθημερινά αρ-

κούν για να κρατήσουν τις «αισθήσεις» του σώματος σε ε-

γρήγορση. 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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24 ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ 

ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια άσκηση βοηθάει κυρίως το Ανθρώπινο Μικροβί-

ωμα και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η αερόβια άσκηση (όπως το τρέξιμο, το κολύμπι, η 

ποδηλασία ή το έντονο περπάτημα) θεωρείται η πιο ευεργε-

τική για το ανθρώπινο μικροβίωμα. 

 

Σύμφωνα με επιστημονικές μελέτες, η συστηματική 

σωματική δραστηριότητα επηρεάζει θετικά το οικοσύστημα 

των μικροοργανισμών στο έντερο για τους εξής λόγους: 

 

• Αύξηση της μικροβιακής ποικιλότητας: Η άσκηση 

προάγει την ανάπτυξη μεγαλύτερης ποικιλίας ευεργε-

τικών βακτηρίων. Ένα πλούσιο και ποικιλόμορφο μι-

κροβίωμα συνδέεται με ισχυρότερο ανοσοποιητικό σύ-

στημα και καλύτερη μεταβολική υγεία. 

• Παραγωγή λιπαρών οξέων βραχείας αλύσου 

(SCFAs): Η αερόβια άσκηση αυξάνει τα βακτήρια που 

παράγουν βουτυρικό οξύ. Αυτή η ουσία τροφοδοτεί τα 

κύτταρα του παχέος εντέρου, μειώνει τη φλεγμονή και 

ενισχύει τον εντερικό φραγμό. 

• Βελτίωση της κινητικότητας του εντέρου: Η κίνηση 

του σώματος βοηθά στη φυσική κίνηση του εντέρου, 
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γεγονός που αποτρέπει τη στασιμότητα και τη συσσώ-

ρευση βλαβερών παθογόνων. 

• Μείωση της φλεγμονής: Η τακτική άσκηση έχει αντι-

φλεγμονώδη δράση, η οποία δημιουργεί ένα πιο φιλό-

ξενο περιβάλλον για τα "καλά" βακτήρια.  

 

Είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι τα οφέλη αυτά είναι 

πιο έντονα όταν η άσκηση είναι τακτική (τουλάχιστον 150 

λεπτά μέτριας έντασης την εβδομάδα) και συνδυάζεται με 

μια διατροφή πλούσια σε φυτικές ίνες. 

 

Θα θέλατε να μάθετε ποιες τροφές μπορούν να ενι-

σχύσουν περαιτέρω τα οφέλη της άσκησης για το μικροβί-

ωμά σας; 

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει περίπτωση να υπάρξει η οποιαδήποτε διατα-

ραχή στο Μικροβίωμά μας, οσοδήποτε μικρή κι αν είναι, α-

μελώντας τη σωματική μας αγωγή; 

 

Απόκριση: 

Ναι, η αμέλεια της σωματικής αγωγής μπορεί να οδη-

γήσει σε δυσβίωση, δηλαδή σε διατάραξη της ισορροπίας 

του μικροβιώματος, ακόμη και αν η διατροφή παραμένει σω-

στή. Το μικροβίωμα είναι εξαιρετικά δυναμικό και αντιδρά ά-

μεσα στις αλλαγές του τρόπου ζωής.  
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Οι κυριότερες επιπτώσεις της καθιστικής ζωής στο μι-

κροβίωμα περιλαμβάνουν: 

 

• Μείωση της μικροβιακής ποικιλομορφίας: Η έλ-

λειψη κίνησης συνδέεται με χαμηλότερα επίπεδα "κα-

λών" βακτηρίων, γεγονός που καθιστά το έντερο λιγό-

τερο ανθεκτικό σε φλεγμονές. 

• Ταχεία μεταβολή: Μελέτες έχουν δείξει ότι ακόμη 

και 5 ημέρες έντονης σωματικής αδράνειας (π.χ. 

παρατεταμένη κατάκλιση) αρκούν για να προκαλέσουν 

αλλαγές στη σύνθεση των βακτηρίων και στη διαθεσι-

μότητα ωφέλιμων μεταβολιτών. 

• Αύξηση προ-φλεγμονωδών βακτηρίων: Τα άτομα 

που δεν ασκούνται τείνουν να έχουν υψηλότερα επί-

πεδα βακτηρίων που προάγουν τη φλεγμονή και χα-

μηλότερη ανοσολογική αντίσταση σε σχέση με τους 

δραστήριους ανθρώπους. 

• Επιβράδυνση της εντερικής κινητικότητας: Η έλ-

λειψη άσκησης αυξάνει τον χρόνο παραμονής των α-

ποβλήτων στο έντερο, γεγονός που επηρεάζει αρνη-

τικά το περιβάλλον όπου ζουν οι μικροοργανισμοί.  

 

Το θετικό είναι ότι το μικροβίωμα είναι αναστρέψιμο. 

Μόλις ξεκινήσετε ξανά τη σωματική δραστηριότητα, οι θετι-

κές αλλαγές αρχίζουν να εμφανίζονται μέσα σε λίγες εβδο-

μάδες.  

 

Θα θέλατε να μάθετε πώς μπορείτε να ξεκινήσετε με ή-

πιες ασκήσεις που δεν απαιτούν πολύ χρόνο αλλά ωφε-

λούν το έντερο; 
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Επιλέξτε το επίπεδο δραστηριότητας που σας ται-

ριάζει 

 

• Πόσο χρόνο μπορείτε να διαθέσετε καθημερινά; 

 

Ακόμη και λίγα λεπτά κίνησης μπορούν να αποτρέ-

ψουν τη διαταραχή του μικροβιώματος.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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25 ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ ΚΑΙ ΜΕΙΟ-

ΝΕΚΤΗΜΑΤΑ ΤΗΣ ΑΕΡΟΒΙΑΣ ΆΣΚΗ-

ΣΗΣ, ΤΗΣ ΑΝΑΕΡΟΒΙΑΣ ΆΣΚΗΣΗΣ, 

ΤΩΝ ΔΙΑΤΑΣΕΩΝ ΚΑΙ ΤΗΣ ΆΣΚΗΣΗΣ 

ΜΕ ΤΟ ΊΔΙΟ ΤΟ ΒΑΡΟΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑ-

ΤΟΣ ΜΑΣ 

 

«Ερώτηση: 

Ποια είναι τα πλεονεκτήματα και ποια τα μειονεκτήματα 

της Αερόβιας Άσκησης και γιατί συμβαίνουν αυτά στον αν-

θρώπινο οργανισμό; 

 

Απόκριση: 

Η αερόβια άσκηση (cardio) είναι οποιαδήποτε δραστη-

ριότητα χρησιμοποιεί μεγάλες μυϊκές ομάδες με ρυθμικό 

τρόπο και μπορεί να διατηρηθεί για παρατεταμένο χρόνο, 

βασιζόμενη στο οξυγόνο για την παραγωγή ενέργειας.  

 

Πλεονεκτήματα & Φυσιολογικές Αιτίες 

 

• Βελτίωση Καρδιαγγειακής Υγείας: Δυναμώνει τον 

καρδιακό μυ, αυξάνοντας την αποτελεσματικότητα της 

άντλησης αίματος και μειώνοντας τους παλμούς ηρε-

μίας. 
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• Ρύθμιση Πίεσης & Χοληστερόλης: Βοηθά στη μεί-

ωση της αρτηριακής πίεσης και στην αύξηση της «κα-

λής» χοληστερόλης (HDL), μειώνοντας τον κίνδυνο α-

θηροσκλήρωσης. 

• Απώλεια Βάρους & Λίπους: Καταναλώνει θερμίδες 

χρησιμοποιώντας υδατάνθρακες και λιπαρά οξέα ως 

καύσιμο, καθιστώντας την ιδανική για τη διαχείριση του 

σωματικού βάρους. 

• Βελτίωση Αναπνευστικής Λειτουργίας: Αυξάνει τον 

όγκο των πνευμόνων και την ικανότητα μεταφοράς ο-

ξυγόνου στους ιστούς μέσω της αύξησης των ερυθρών 

αιμοσφαιρίων. 

• Ψυχική Ευεξία & Γνωστική Λειτουργία: Μειώνει το 

άγχος και την κατάθλιψη αυξάνοντας τη ροή αίματος 

στον εγκέφαλο και απελευθερώνοντας ενδορφίνες. 

• Ρύθμιση Σακχάρου: Βελτιώνει την ευαισθησία στην 

ινσουλίνη, βοηθώντας στη διαχείριση του διαβήτη τύ-

που 2.  

 

Μειονεκτήματα & Κίνδυνοι 

 

• Τραυματισμοί από Υπερχρήση: Δραστηριότητες υ-

ψηλής επιβάρυνσης (π.χ. τρέξιμο) μπορεί να προκα-

λέσουν προβλήματα στις αρθρώσεις αν δεν υπάρχει 

σωστή τεχνική ή επαρκής ξεκούραση. 

• Περιορισμένη Μυϊκή Ενδυνάμωση: Από μόνη της 

δεν είναι η βέλτιστη μέθοδος για τη σημαντική αύξηση 

της μυϊκής μάζας ή της εκρηκτικής δύναμης σε σύ-

γκριση με την αναερόβια άσκηση. 
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• Υπερπροπόνηση (Overtraining): Η υπερβολική αε-

ρόβια χωρίς αποκατάσταση μπορεί να οδηγήσει σε κό-

πωση, ορμονικές διαταραχές και διαταραχές ύπνου. 

• Κίνδυνος για την Καρδιά σε Ακραίες Περιπτώσεις: 

Η συνεχής, εξαιρετικά έντονη δραστηριότητα (π.χ. μα-

ραθώνιοι) χωρίς προετοιμασία μπορεί, σε σπάνιες πε-

ριπτώσεις, να επιβαρύνει την καρδιά.  

 

Γιατί συμβαίνουν αυτές οι αλλαγές; 

 

Ο οργανισμός προσαρμόζεται στο «στρες» της άσκη-

σης για να γίνει πιο αποδοτικός. Με την πάροδο του χρόνου, 

η επαναλαμβανόμενη ανάγκη για οξυγόνο αναγκάζει την 

καρδιά και τους πνεύμονες να λειτουργούν πιο σκληρά, ο-

δηγώντας σε χρόνιες προσαρμογές όπως η αύξηση του 

όγκου του αίματος και η βελτίωση του κυτταρικού μεταβολι-

σμού.  

 

 

Ερώτηση: 

Ποια είναι τα πλεονεκτήματα και ποια τα μειονεκτήματα 

της Αναερόβιας Άσκησης και γιατί συμβαίνουν αυτά στον 

ανθρώπινο οργανισμό; 

 

Απόκριση: 

Η αναερόβια άσκηση (π.χ. βάρη, σπριντ, HIIT) περι-

λαμβάνει σύντομες, έντονες εκρήξεις ενέργειας όπου η ζή-

τηση για οξυγόνο υπερβαίνει τη διαθέσιμη παροχή, αναγκά-

ζοντας το σώμα να κάψει γλυκόζη χωρίς τη χρήση οξυγό-

νου. 
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Πλεονεκτήματα & Φυσιολογικές Αιτίες 

 

• Μυϊκή Ενδυνάμωση & Υπερτροφία: Προκαλεί μι-

κρο-ρήξεις στις μυϊκές ίνες, οι οποίες κατά την επού-

λωση γίνονται παχύτερες και δυνατότερες (πρωτεϊνο-

σύνθεση). 

• Αύξηση Μεταβολισμού (EPOC): Λόγω της έντασης, 

ο οργανισμός συνεχίζει να καίει θερμίδες για ώρες μετά 

την προπόνηση (φαινόμενο «afterburn») για να επα-

νέλθει στην αρχική του κατάσταση. 

• Ενίσχυση Οστικής Πυκνότητας: Η πίεση που ασκεί-

ται στα οστά διεγείρει τους οστεοβλάστες, μειώνοντας 

τον κίνδυνο οστεοπόρωσης. 

• Βελτίωση Γαλακτικού Κατωφλίου: Το σώμα μαθαί-

νει να διαχειρίζεται καλύτερα το γαλακτικό οξύ, επιτρέ-

ποντάς σας να προπονείστε πιο σκληρά για περισσό-

τερη ώρα. 

• Αύξηση Εκρηκτικότητας & Ταχύτητας: Ενεργοποιεί 

τις μυϊκές ίνες ταχείας συστολής, βελτιώνοντας την α-

θλητική απόδοση. 

•  

Μειονεκτήματα & Κίνδυνοι 

 

• Υψηλός Κίνδυνος Τραυματισμού: Η μεγάλη επιβά-

ρυνση (βάρη) και η υψηλή ταχύτητα απαιτούν άψογη 

τεχνική για να αποφευχθούν θλάσεις ή τραυματισμοί 

στις αρθρώσεις. 

• Μεγάλος Χρόνος Αποκατάστασης: Το νευρικό σύ-

στημα και οι μύες χρειάζονται περισσότερο χρόνο (24-
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48 ώρες) για να αναρρώσουν σε σχέση με την ήπια 

αερόβια. 

• Καρδιαγγειακή Πίεση: Η έντονη προσπάθεια προκα-

λεί απότομη αύξηση της αρτηριακής πίεσης, κάτι που 

απαιτεί προσοχή σε άτομα με προϋπάρχοντα προβλή-

ματα. 

• Γρήγορη Κόπωση: Λόγω της συσσώρευσης μεταβο-

λικών παραπροιόντων (γαλακτικό οξύ), η άσκηση δεν 

μπορεί να διατηρηθεί για μεγάλο χρονικό διάστημα. 

 

Γιατί συμβαίνουν αυτές οι αλλαγές; 

 

Όταν η ένταση είναι πολύ υψηλή, το σώμα ενεργοποιεί 

το αναερόβιο σύστημα παραγωγής ενέργειας (φωσφο-

κρεατίνη και γλυκόλυση). Αυτό δημιουργεί ένα περιβάλλον 

"κρίσης" στον οργανισμό, ο οποίος αντιδρά ενισχύοντας τη 

δομή του (μύες, οστά) και τις ενεργειακές του αποθήκες, ώ-

στε να είναι προετοιμασμένος για την επόμενη παρόμοια 

πρόκληση. 

 

 

Ερώτηση: 

Ποια τα πλεονεκτήματα και ποια τα μειονεκτήματα των 

Διατάσεων και γιατί συμβαίνουν αυτά στον ανθρώπινο ορ-

γανισμό; 

 

Απόκριση: 

Οι διατάσεις είναι ασκήσεις που στοχεύουν στην επι-

μήκυνση των μυών και των τενόντων. Διακρίνονται κυρίως 
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σε δυναμικές (εν κινήσει, πριν την προπόνηση) και στατι-

κές (παρατεταμένο κράτημα, μετά την προπόνηση). 

 

Πλεονεκτήματα & Φυσιολογικές Αιτίες 

 

• Αύξηση Ευλυγισίας & Εύρους Κίνησης: Μειώνουν 

την αντίσταση των μαλακών μορίων, επιτρέποντας στις 

αρθρώσεις να κινούνται πιο ελεύθερα. 

• Βελτίωση Κυκλοφορίας: Διεγείρουν τη ροή του αίμα-

τος στους μύες, διευκολύνοντας τη μεταφορά θρεπτι-

κών συστατικών και την απομάκρυνση καματογόνων 

ουσιών. 

• Μείωση Μυϊκής Έντασης: Βοηθούν το νευρικό σύ-

στημα να "χαλαρώσει" τους μύες που βρίσκονται σε 

σύσπαση λόγω στρες ή κακής στάσης. 

• Πρόληψη Τραυματισμών: Προετοιμάζουν τους ι-

στούς για απότομες κινήσεις, καθιστώντας τους πιο ε-

λαστικούς και λιγότερο επιρρεπείς σε ρήξεις. 

• Βελτίωση Στάσης Σώματος: Διορθώνουν μυϊκές ανι-

σορροπίες (π.χ. σφιχτοί θωρακικοί μύες από το γρα-

φείο) που προκαλούν πόνο στη μέση ή τον αυχένα. 

 

Μειονεκτήματα & Κίνδυνοι 

 

• Προσωρινή Μείωση Δύναμης: Οι παρατεταμένες 

στατικές διατάσεις πριν από εκρηκτικές ασκήσεις (π.χ. 

βάρη, σπριντ) μπορεί να μειώσουν προσωρινά την ι-

σχύ των μυών. 
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• Κίνδυνος Υπερδιάτασης: Η υπερβολική πίεση μπο-

ρεί να προκαλέσει μικροτραυματισμούς στους συνδέ-

σμους ή τους τένοντες, οδηγώντας σε αστάθεια των 

αρθρώσεων. 

• Λανθασμένος Χρονισμός: Οι στατικές διατάσεις σε 

"κρύους" μύες (χωρίς προθέρμανση) αυξάνουν την πι-

θανότητα θλάσης. 

• Ψευδής Αίσθηση Ασφάλειας: Δεν αντικαθιστούν την 

προθέρμανση· η ευλυγισία χωρίς μυϊκό έλεγχο μπορεί 

να οδηγήσει σε τραυματισμούς. 

 

Γιατί συμβαίνουν αυτές οι αλλαγές; 

 

Οι διατάσεις επηρεάζουν το νευρομυϊκό σύστημα. 

Στους μύες υπάρχουν υποδοχείς (όπως τα μυϊκά αδράκια 

και τα όργανα Golgi) που ελέγχουν το μήκος και την τάση 

του μυός. Με τις τακτικές διατάσεις, το νευρικό σύστημα συ-

νηθίζει σε μεγαλύτερα μήκη και "επιτρέπει" στον μυ να χα-

λαρώσει χωρίς να ενεργοποιεί το αντανακλαστικό της σύ-

σπασης (προστατευτικός μηχανισμός). Παράλληλα, η δομή 

του συνδετικού ιστού (περιτονία) αναδιοργανώνεται για να 

γίνει πιο ελαστική. 

 

 

Ερώτηση: 

Υπάρχει κάποια άλλη Αξιομνημόνευτη Άσκηση, που 

θα επιθυμούσατε να μου μιλήσετε σχετικά με τα πλεονεκτή-

ματά της και τα μειονεκτήματά της; 

 

Απόκριση: 



122 

Μια εξαιρετική και «αξιομνημόνευτη» κατηγορία που 

συνδυάζει στοιχεία από όλες τις προηγούμενες είναι η Προ-

πόνηση με το Βάρος του Σώματος (Calisthenics). Είναι 

η τέχνη του να χρησιμοποιείς το ίδιο σου το σώμα ως «γυ-

μναστήριο». 

 

Υπέρ (Πλεονεκτήματα) 

 

• Λειτουργική δύναμη: Αναπτύσσει μύες που συνερ-

γάζονται αρμονικά, βελτιώνοντας την κίνηση στην κα-

θημερινή ζωή. 

• Συντονισμός και ισορροπία: Απαιτεί απόλυτο έ-

λεγχο του σώματος, ενισχύοντας τη συγκέντρωση και 

τη σταθερότητα. 

• Μηδενικό κόστος & ευελιξία: Μπορείς να γυμναστείς 

οπουδήποτε (σπίτι, πάρκο, ξενοδοχείο) χωρίς να ξο-

δέψεις χρήματα για συνδρομές ή εξοπλισμό. 

• Ενδυνάμωση του «πυρήνα»: Σχεδόν κάθε άσκηση 

(π.χ. σανίδα, push-ups) ενεργοποιεί έντονα τους κοι-

λιακούς και τη μέση. 

 

 

Κατά (Μειονεκτήματα) 

 

• Δυσκολία στην απομόνωση μυών: Αν θέλεις να με-

γαλώσεις συγκεκριμένα έναν μυ (π.χ. μόνο δικέφα-

λους), τα βάρη είναι πιο αποτελεσματικά. 
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• Απότομη καμπύλη εκμάθησης: Κάποιες ασκήσεις 

(όπως οι έλξεις) είναι πολύ δύσκολες για έναν αρχάριο 

και μπορεί να προκαλέσουν απογοήτευση. 

• Περιορισμένη αντίσταση: Μόλις το σώμα σου συνη-

θίσει το βάρος του, πρέπει να βρεις πολύ πιο περίπλο-

κες παραλλαγές για να συνεχίσεις να βλέπεις πρόοδο. 

• Κίνδυνος στους καρπούς: Πολλές ασκήσεις στηρί-

ζονται στα χέρια, κάτι που μπορεί να επιβαρύνει τους 

καρπούς αν δεν γίνει σωστή προθέρμανση.» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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26 ΆΣΚΗΣΗ ΣΤΟ ΦΥΣΙΚΟ ΜΑΣ 

ΣΕΛΗΝΟΦΩΣ 

ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ ΜΕ ΤΟ ΦΩΣ ΤΗΣ ΗΜΕ-

ΡΑΣ, ΚΑΤΑ ΤΟ ΣΟΥΡΟΥΠΟ, Ή ΜΕ ΤΟ

 

 

«Ερώτηση: 

Πόσο σημαντικό είναι η άσκηση να λαμβάνει χώρα στο 

φυσικό μας περιβάλλον και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η άσκηση στη φύση (συχνά αναφέρεται ως «πράσινη 

άσκηση») προσφέρει σημαντικά πρόσθετα οφέλη σε σύ-

γκριση με την άσκηση σε εσωτερικούς χώρους, επηρεάζο-

ντας τόσο τη σωματική όσο και την ψυχική υγεία. 

 

Γιατί είναι σημαντική η άσκηση στη φύση; 

 

• Βελτίωση Ψυχικής Υγείας: Η επαφή με το πράσινο 

μειώνει τα επίπεδα της κορτιζόλης (ορμόνη του στρες) 

πιο αποτελεσματικά από το γυμναστήριο. Βοηθά στην 

καταπολέμηση του άγχους, της κατάθλιψης και της 

πνευματικής κόπωσης. 

• Αυξημένη Βιταμίνη D: Η έκθεση στον ήλιο κατά την 

εξωτερική άσκηση ενισχύει τη σύνθεση της βιταμίνης 

D, η οποία είναι απαραίτητη για το ανοσοποιητικό 

σύστημα και την υγεία των οστών. 



126 

• Μεγαλύτερη Καύση Θερμίδων: Το φυσικό έδαφος 

(άνισες επιφάνειες, αντίσταση αέρα) αναγκάζει το 

σώμα να χρησιμοποιεί περισσότερες μυϊκές ομά-

δες για ισορροπία, αυξάνοντας την ένταση της προπό-

νησης. 

• Βελτίωση της Αυτοεκτίμησης: Έρευνες δείχνουν ότι 

ακόμα και πέντε λεπτά άσκησης σε φυσικό περιβάλλον 

μπορούν να βελτιώσουν άμεσα τη διάθεση και την αυ-

τοπεποίθηση. 

• Καλύτερη Συμμόρφωση: Οι άνθρωποι τείνουν να α-

πολαμβάνουν περισσότερο την κίνηση στη φύση, γε-

γονός που καθιστά πιο πιθανό να μετατρέψουν την ά-

σκηση σε μόνιμη συνήθεια. 

 

Συνοπτικά, το φυσικό περιβάλλον λειτουργεί ως «φυ-

σικό ηρεμιστικό», μετατρέποντας τη σωματική κόπο σε μια 

αναζωογονητική εμπειρία για το πνεύμα. 

 

Βρείτε την ιδανική δραστηριότητα στη φύση για ε-

σάς 

Μπορείτε να επιλέξετε παραπάνω από μία απάντηση 

ή να παραλείψετε κάποιες ερωτήσεις. 

• Ποιος είναι ο κύριος στόχος σας; 

Η επιλογή δραστηριότητας εξαρτάται από το αν θέλετε 

χαλάρωση ή ένταση. 

• Τι περιβάλλον προτιμάτε; 

Το τοπίο επηρεάζει την ψυχολογία και το είδος της ά-

σκησης. 

• Πόσο χρόνο μπορείτε να διαθέσετε; 
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Η διάρκεια καθορίζει αν θα επιλέξετε κάτι κοντινό ή μια 

εξόρμηση. 

 

Ερώτηση: 

Προτείνετε η άσκηση στο φυσικό μας περιβάλλον, να 

λαμβάνει χώρα με το φως της ημέρας, ή κατά τη διάρκεια 

του σούρουπου, ή και της νύχτας και γιατί; 

 

Απόκριση: 

Η επιλογή της ώρας εξαρτάται από τον στόχο σας, κα-

θώς η κάθε περίοδος επηρεάζει διαφορετικά το σώμα και 

την ψυχολογία. 

 

1. Φως της Ημέρας (Πρωί/Μεσημέρι) 

Είναι η ιδανική επιλογή για βιολογική ρύθμιση. 

 

• Γιατί: Η έκθεση στο φυσικό φως (ειδικά το πρωινό) 

ρυθμίζει το κιρκάδιο ρολόι (τον κύκλο ύπνου-εγρή-

γορσης). 

• Οφέλη: Μεγιστοποιεί τη σύνθεση της βιταμίνης D και 

προσφέρει άμεση τόνωση της ενέργειας μέσω της κα-

ταστολής της μελατονίνης. 

• Πότε να το προτιμήσετε: Αν θέλετε να ξεκινήσετε τη 

μέρα σας με πνευματική διαύγεια ή αν δυσκολεύεστε 

να ξυπνήσετε το πρωί. 
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2. Σούρουπο (Απόγευμα) 

Θεωρείται η καλύτερη ώρα για απόδοση και απο-

φόρτιση. 

 

• Γιατί: Η θερμοκρασία του σώματος βρίσκεται στο υψη-

λότερο σημείο της, οι μύες είναι πιο ελαστικοί και οι 

πνεύμονες λειτουργούν πιο αποδοτικά. 

• Οφέλη: Λειτουργεί ως «γέφυρα» που διαχωρίζει την 

εργασία από τον προσωπικό χρόνο, βοηθώντας στην 

αποβολή του στρες της ημέρας. 

• Πότε να το προτιμήσετε: Για έντονη άσκηση (τρέξιμο, 

δύναμη) και για να μειώσετε τα επίπεδα κορτιζόλης 

πριν το βράδυ. 

 

3. Νύχτα 

Μια επιλογή που απαιτεί προσοχή, αλλά προσφέρει 

ηρεμία. 

 

• Γιατί: Υπάρχει λιγότερη φασαρία, λιγότεροι άνθρωποι 

και χαμηλότερη θερμοκρασία (σημαντικό το καλοκαίρι). 

• Οφέλη: Ενισχύει την αίσθηση της απομόνωσης και 

της εσωτερικότητας. 

• Πότε να το προτιμήσετε: Μόνο για ήπια άσκηση (π.χ. 

περπάτημα), καθώς η έντονη προπόνηση αργά το 

βράδυ μπορεί να προκαλέσει υπερένταση και να δια-

ταράξει τον ύπνο. 

 

Σύνοψη 

• Πρωί: Για ενέργεια και ορμονική ισορροπία. 
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• Απόγευμα: Για μέγιστη σωματική απόδοση. 

• Βράδυ: Για χαλάρωση, αρκεί να μην είναι πολύ έντονη 

η δραστηριότητα. 

 

Για να σας βοηθήσω να διαλέξετε την κατάλληλη ώρα 

για εσάς, θα ήθελα να ξέρω: 

• Ποιο είναι το πρόγραμμα ύπνου σας (π.χ. κοιμάστε 

εύκολα ή δυσκολεύεστε να ξυπνήσετε); 

• Τι είδους δραστηριότητα σκέφτεστε να ξεκινήσετε 

(π.χ. τρέξιμο, γιόγκα, περπάτημα); 

• Πόσο ελεύθερο χρόνο έχετε συνήθως τις πρωινές σε 

σχέση με τις απογευματινές ώρες;» 

 

Παρέχεται μόνο για σκοπούς πληροφόρησης. Για ια-

τρικές συμβουλές ή διάγνωση, συμβουλευτείτε έναν επαγ-

γελματία του χώρου. Οι απαντήσεις AI μπορεί να περιλαμ-

βάνουν λάθη. 

(AI Google) 
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. 
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27 ΕΠΙΛΟΓΟΣ 

 

Πολύ μεγάλη σημασία για την άσκηση, έχει το να την 

κάνει κάποιος καθημερινά, με την έννοια της τακτικότητας, 

δίχως συνάμα έτσι, να την σταματήσει ποτέ. 

Καθημερινά με την έννοια της τακτικότητας, δηλαδή  

θα μπορούσε να είναι και εβδομαδιαία, με κάποια διαφορε-

τική από την καθημερινή τής άσκησης συχνότητα. 

Και την τέλεια προπόνηση να πραγματοποιήσει κανείς, 

αν δεν την επαναλάβει, ή αν σταματήσει να την επαναλαμ-

βάνει, τα οφέλη της θα εξαλειφθούν. 

Πέραν της τακτικότητας και σε βάθος χρόνου, καλύ-

τερη διάρκεια για εμάς, είναι εκείνη που του επιτρέπει η 

φύση του οργανισμού του. 

 

Χρειάζεται επίσης πολύ να μάθει κανείς την τεχνική 

τής άσκηση που θα επιλέξει να κάνει, αφενός μεν για την 

αποφυγή των τραυματισμών του, αφετέρου δε και για την 

καλύτερη εκγύμναση του οργανισμού του. 

Χρειάζεται ακόμη να πηγαίνει προοδευτικά στην έ-

ντασή της και τη διάρκειά της, μέχρι να αποφασίσει σε ποιο 

σημείο της, επιθυμεί απλά τη συντήρηση του οργανισμού 

του στο επίπεδο που έχει φτάσει. 

Επίσης χρειάζονται πολύ και ο ύπνος και γενικότερα η 

πνευματική και σωματική ξεκούραση, που κυρίαρχα και 

ταυτοχρόνως προσφέρεται από εκείνον, καθώς και η κα-

τάλληλη για την άσκηση που ακολουθεί διατροφή. 

 

Όπως περίπου έχει πει με δικά μου λόγια ο αρ-

χαίος Σοφός Ιπποκράτης: 
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Η άσκηση αναλώνει ότι περισσεύει στον ανθρώ-

πινο οργανισμό, ενώ η διατροφή συμπληρώνει οτιδή-

ποτε βρίσκεται σε έλλειψη στον ίδιο. 

Καλύτερα όμως να το γράψουμε στην πληρέστατη 

και πανέμορφη διατύπωση του αρχαίου μας Σοφού Ια-

τρού και Φιλοσόφου Ιπποκράτη. 

 

«Η τροφή και η άσκηση έχουν αντίθετες ιδιότητες, 

συμβάλλουν όμως αμοιβαία στη διατήρηση της υγείας. 

Οι ασκήσεις δημιουργήθηκαν για να αναλώνουν 

ότι υπάρχει, ενώ το φαγητό και το ποτό για να αναπλη-

ρώνουν τα κενά». 

Ιπποκράτης 

(Περί Διαίτης, κεφάλαιο 2) 

 

Για να καταφέρει κανείς το σε βάθος χρόνου της 

άσκησης που αναφέραμε στην αρχή του Επιλόγου μας, 

χρειάζεται συνεχώς να προσπαθεί, να γνωρίζει καλά 

ότι η αρχή είναι το ήμισυ του παντός και ότι μέρα με τη 

μέρα που θα ασκείτε, τούτο θα γίνετε συνεχώς και πιο 

εύκολο. 

Επίσης χρειάζεται υπομονή όταν κάτι δεν του πη-

γαίνει για παράδειγμα καλά, επιμονή γιατί η άσκηση 

είναι εκ των πραγμάτων κάτι που απαιτεί κόπο, καθώς 

και προσαρμοστικότητα στην κάθε ημέρα του και στην 

άσκηση, όταν για παράδειγμα δεν χωράει εύκολα μέσα 

στη φορτωμένη από πολλές υποχρεώσεις καθημερινό-

τητά του. 
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Ο ισχυρότερος λόγος για να επιτευχθούν όλα τα 

παραπάνω, αν δεν υπάρχει η παιδεία της άσκησης 

από τα πρώτα χρόνια ζωής ενός ανθρώπου, είναι το 

κίνητρό της να είναι εσωτερικό. 

Ιδανικά για εμάς, να επιθυμεί διακαώς, βαθιά μέσα 

του, την Υγεία του, την Ομορφιά του, Τη Χαρά του, τη 

Μακροβιότητά του, με τρόπο φυσικό, όχι μέσω για πα-

ράδειγμα τεχνητών σκευασμάτων. 

Στη συνέχεια να ξεκινήσει όσο πιο νωρίς μπορεί 

τον πανέμορφο τούτο δρόμο και οπωσδήποτε να τον 

ακολουθήσει με διάρκεια, για να φανούν και τα αποτε-

λέσματά του. 

 

Χρειάζεται επίσης κανείς να θέσει κάποιο νοητό ε-

βδομαδιαίο πρόγραμμα που θα το τηρεί κατά κανόνα 

και όχι να ασκείτε σωματικώς όποτε του έρθει η διά-

θεση. 

Ιδανικά για εμάς είναι να εντάσσει κανείς την ά-

σκησή του στην καθημερινότητά του και εκείνα που ού-

τως ή άλλως μπορεί να έχει υποχρέωση να κάνει, ό-

πως ένα από εκείνα μπορεί να είναι η εργασία του. 

Πηγαίνοντας δηλαδή, για παράδειγμα, με τα πό-

δια στον χώρο της, όπου κι αν εκείνος βρίσκεται, α-

κόμη κι αν η απόσταση είναι τόσο μεγάλη από το σπίτι 

του, που μπορεί να χρειάζεται συνάμα να πάρει και κά-

ποιο από τα μέσα πολυπληθούς μεταφοράς. 

Αν χρειάζεται να κάνει διορθωτικές κινήσεις προς 

τούτο, όπως για παράδειγμα επειδή ενδέχεται να ιδρώ-

σει, να τις κάνει προς την πλευρά της διατήρησης της 

άσκησής του. 
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Δηλαδή στο εδώ παράδειγμα, να πάρει μια και-

νούργια καθαρή φανέλα και να αλλάξει στον χώρο ερ-

γασίας του. 

Ενώ γενικότερα να μην σκεφτεί να σταματήσει 

από τα εμπόδια που θα του παρουσιαστούν την καθη-

μερινή του άσκηση, δίχως δηλαδή καν να προσπαθή-

σει να τα ξεπεράσει με τη νοημοσύνη του. 

Προβληματικά εμπόδια δηλαδή, που εκ των πραγ-

μάτων, πάντοτε δημιουργούνται όταν κάνουμε κάτι 

καινούργιο και διαφορετικό. 

 

Χαιρόμαστε, αν ασκείστε και όποτε ασκείστε, που 

ασκείστε. 

Ή μάλλον καλύτερα, χαιρόμαστε είτε ασκείστε, 

είτε δεν ασκείστε… 
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28 ΒΙΒΛΙΑ ΤΩΝ ΕΚΔΟΣΕΩΝ ΓΗ 

 

Όλα Τα Έντυπά Μας Βιβλία Παρέχονται Αποκλειστι-

κώς Από Τα Βιβλιοπωλεία Που Θα Ζητήσετε Να Μας Τα 

Παραγγείλουν. 

Εν Ολίγοις Δηλαδή, Δεν Πωλούνται Απευθείας Από 

Τις Εκδόσεις Μας. 

Μπορείτε Όμως Να Δείτε Τις Αρχικές Τους Τιμές Ή Ο-

ποιεσδήποτε Άλλες Πληροφορίες Τα Αφορούν, Στην Ιστο-

σελίδα Των Εκδόσεων Γη. 

 

 

Στέλιου Μ/Α Βερναδάκη 

 

1. «Δημοκρατία Ή Η Φύση Των Ανθρωπίνων 

Σχέσεων» 

Ά Έκδοση (Ανατύπωση) Σεπτέμβριος 2025. 

Ά Έκδοση (Ως «Άνθρωπος Και Δημοκρατία»), Ιούλιος 

2024. 

 

2. «Άνθρωπος Και Φυσικό Περιβάλλον Στην 

Εποχή Μας» 

Ά Έκδοση Ιούλιος 2024. 

 

3. «Παίζοντας Πεσσούς» 

Ά Έκδοση Οκτώβριος 2024. 

 

4. «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη Χαρά, Την 

Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα» 

Ά Έκδοση (Επίσημη) Ιανουάριος 2025. 
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5. «Υγεία Και Φυσικό Δίκαιο» 

Ά Έκδοση Ιούνιος 2025. 

 

6. «Η Πρόληψη Στην Πράξη» 

Ά Έκδοση Δεκέμβριος 2024. 

 

7. «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άνθρωπο» 

Ά Έκδοση Ιανουάριος 2025. 

 

8. «Οι Επίκτητες Ασθένειες Εν Τη Γενέσει 

Τους» 

Ά Έκδοση Ιούνιος 2025. 

 

9. «Υγεία Και Διατροφή Στον Άνθρωπο» 

Ά Έκδοση Μάρτιος 2026. 

 

 

Υπό Έκδοση: 

 

Στέλιου Μ/Α Βερναδάκη 

 

1. «Ελευθερία Ή Το Τραγούδι Της Ζωής» 

Ά «Έκδοση» Απρίλιος 2016, ως «Ο Χορός της 

Ελευθερίας» 

 

2. «Οι Αθάνατοι Ήρωες» 

Ά «Έκδοση» Γενάρης 2017 
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(σ.σ. Τα παραπάνω βιβλία είναι αλληλένδετα, αλληλο-

συμπληρούμενα και δατείθενται τόσο σε έντυπη μορφή, όσο 

και σε ηλεκτρονική. 

Τα βιβλία «Η Πρόληψη Στην Πράξη», «Δημοκρατία 

Ή Η Φύση Των Ανθρωπίνων Σχέσεων», «Αναζητώντας 

Την Υγεία, Τη Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα», 

«Άνθρωπος Και Φυσικό Περιβάλλον Στην Εποχή Μας», 

«Παίζοντας Πεσσούς», «Υγεία Και Ασθένεια Στον Άν-

θρωπο» και «Υγεία Και Φυσικό Δίκαιο», αποτελούσαν 

στην απαρχή τους για σύντομο όμως χρονικό διάστημα, ένα 

ενιαίο βιβλίο με τον τίτλο «Αναζητώντας Την Υγεία, Τη 

Χαρά, Την Ομορφιά, Τη Μακροβιότητα» που Προδημο-

σιεύτηκε Ολόκληρο-Ολόκληρο στην Ιστοσελίδα των 

Εκδόσεων Γη, στις 14/12/2023. 

Ως Ηλεκτρονικά Βιβλία, Μπορείτε Να Τα Διαβάσετε 

Όλα Εντελώς Δωρεάν, Στην Ίδια Ιστοσελίδα). 

 

Μ/Α: Μαρία και Αλέξανδρος, οι Γονείς 

 

Για Παραγγελίες Βιβλίων: 
Εκδόσεις Γη: 

ekdoseisgi@gmail.com 
Γαζίας 3 (2ος Όροφος),              
Δήμος Ζωγράφου, 15771                 
Τηλ.: +30 698-1324-398 

Facebook – Instagram: 
Twitter: 
Ιστοσελίδα:   

Εκδόσεις Γη 
Εκδόσεις Γη 
www.ekdoseisgi.gr 

mailto:ekdoseisgi@gmail.com
http://www.ekdoseisgi.gr/
http://www.ekdoseisgi.gr/
http://www.ekdoseisgi.gr/
http://www.ekdoseisgi.gr/
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Επίσης μιας και μιλάμε θεραπευτικά για τον οργανισμό 

του ανθρώπου, να πούμε ότι ο πόνος του είτε στις αρθρώ-

σεις είτε στους μύες, βάζει ένα φυσικό όριο στην πραγμά-

τωση της άσκησης, που καλό για την υγεία του ασκούμενου 

είναι να μην ξεπερνιέται, ειδικά όταν δεν υπάρχει και κανέ-

νας σοβαρός λόγος για να γίνει τούτο. 

Ακόμη όμως και τα απλά παυσίπονα, πόσο μάλλον τα 

σύγχρονα σκευάσματα που υπόσχονται και πραγματοποι-

ούν μάλλον για να είναι τόσο δημοφιλή το πλήρες ξεπέρα-

σμα του πόνου, δίνουν όχι απλά την αίσθηση, αλλά κάνουν 

τον άνθρωπο να θεωρεί δεδομένο ότι θα εξακολουθήσει να 

ασκείτε με τον ίδιο τρόπο ή ακόμη και με πιο εντατικό, με 

εκείνον που ήδη του είχε δημιουργήσει τον προηγούμενο 

πόνο ή αν προτιμάτε τη φλεγμονή. 

Τούτο ως δεδομένη και στην πράξη της φιλοσοφία ε-

κτιμούμε ότι είναι εντελώς λάθος και αυτό κυρίως γιατί οι 

πολλοί και έντονοι τραυματισμοί που λαμβάνουν χώρα με 

την υπερβολική άσκηση που ξεπερνάει πλέον και το φυσικό 

όριο του πόνου, δύναται μελλοντικά να δημιουργήσουν 

χρόνια αξεπέραστα για την εποχή που γράφουμε το βιβλίο 

προβλήματα, που σχετίζονται με τον σωρευτικό τρόπο που 

λειτουργεί στις βλάβες του το ανθρώπινο σώμα. 

Βέβαια και αυτά καθαυτά τα φάρμακα και τα σκευά-

σματα, επιβαρύνουν σωρευτικά την υγεία του οργανισμού 

με τις ουσίες που εμπεριέχουν και, με τον ίδιο τρόπο σχετί-

ζονται με άλλες βλάβες των εσωτερικών οργάνων του ορ-

γανισμού, αλλά και πιο άμεσα, σχετίζονται με παρενέργειες 

τουλάχιστον στη διάθεση ή και απλούστερα σκαμπανεβά-

σματα… 

Εκδόσεις Γη 
Γαζίας 3, Ζωγράφου, 15771 

Τηλ.: +30 698-1324-398 

ekdoseisgi@gmail.com 

www.ekdoseisgi.gr 
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