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Θεφθηινο Μαζκαλίδεο  

Πξψελ κέινο Δ.Δ.Π. Παλεπηζηεκίνπ Μαθεδνλίαο   



Πξνβιήκαηα από ηελ έιιεηςε ζσκαηηθήο Δξαζηεξηόηεηαο  

Σα πεξηνξηζηηθά κέηξα ζηε δηάξθεηα ηνπ covid ελεζάξξπλαλ ηελ θαζηζηηθή 

δσή ησλ πνιηηώλ κε επηπηώζεηο ζηελ ςπρνζσκαηηθή ηνπο πγεία  

εμαζζέλεζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ θαη ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο  

ςπρνινγηθώλ πξνβιεκάησλ άγρνο, ζηξεο θαη ελδννηθνγελεηαθή βία      





Η θπζηθή αγσγή είλαη παλάθεηα  

• Η θπζηθή αγσγή είλαη παλάθεηα γηα ηελ ςπρνζσκαηηθή 

πγεία. Βνεζά ηφζν ζηελ πξφιεςε φζν θαη ζηελ ζεξαπεία. 

Καλέλα θάξκαθν, ζεξαπεία, ηάζε, κφδα, αλζξψπηλε 

θαηαζθεπή, δελ κπφξεζε λα αληηθαηαζηήζεη ηα νθέιε πνπ 

πξνζθέξεη ε άζιεζε. 

• Τφζν νη επηζηήκνλεο ηεο θπζηθήο αγσγήο, φζν θαη ν 

ηαηξηθφο θφζκνο επηζεκαίλνπλ δηαρξνληθά ηελ θαζνξηζηηθή 

ζπκβνιή ηεο άζιεζεο ζηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ησλ 

αζζελεηψλ θαη ζηελ δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαη επεμίαο.  



 Οκνηόζηαζε  

• Οκνηφζηαζε είλαη ηθαλφηεηα ελφο νξγαληζκνχ λα δηαηεξεί 

ζρεηηθά ζηαζεξέο ηηο ζπλζήθεο ζην εζσηεξηθφ ηνπ ζε 

αληηδηαζηνιή κε ηηο κεηαβαιιφκελεο ζπλζήθεο ηνπ 

εμσηεξηθνχ πεξηβάιινληνο.  

• Τν αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα ηνπ αλζξψπνπ είλαη έλαο 

νκνηνζηαηηθφο κεραληζκφο πνπ πξνζηαηεχεη ηνλ νξγαληζκφ 

απφ μέλεο νπζίεο (βαθηήξηα, ηνχο, παξάζηηα).  

• Τν ζψκα έρεη ελζσκαησκέλνπο ζεξαπεπηηθνχο 

κεραληζκνχο γηα λα παξακέλεη πγηέο.  

• Καηά ηελ άζθεζε - πξνπφλεζε ν νξγαληζκφο 

απηνπξνζηαηεχεηαη.  

 



Ψπρνινγηθή νκνηόζηαζε  

• Κάζε άηνκν θηλείηαη κέζα ζε φξηα, ηα νπνία 

θαζνξίδνπλ θαη ηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ. 

• Όηαλ αηζζάλεηαη ςπρνινγηθή πίεζε απφ ηελ 

αθηλεζία θαη ηνλ πεξηνξηζκφ, ζέιεη λα 

δξαζηεξηνπνηεζεί θαη λα εθηνλσζεί ςπρνζσκαηηθά.  

• Μεηά απφ κηα αξθεηή «δφζε» δξαζηεξηνηήησλ 

άζιεζεο θαη αλαςπρήο επηδεηεί ηελ εξεκία. 

• Τα παηδηά έρνπλ αλάγθε θηλεηηθήο εθηφλσζεο.  



Ο έιεγρνο θαη ε πξνζαξκνγή νδεγνύλ ζηελ ειεπζεξία  

• Ο έιεγρνο είλαη κηα δηαδηθαζία πνπ νδεγεί  

ζε πεξηζζφηεξε αζθάιεηα θαη ειεπζεξία.  

• Οη αζιεηέο ζηνπο αγψλεο πξνζπαζνχλ λα  

έρνπλ ηνλ έιεγρν ησλ κειψλ ηνπ ζψκαηφο  

θαη ηνπ κπαινχ ηνπο ζηε δηάξθεηα εθηέιεζεο  

κηαο πξνζπάζεηαο.  

• Ο έιεγρνο ηνπ ζψκαηνο θαη ε πξνζαξκνγή  

νδεγνχλ ζε αξκνληθή θίλεζε, ελψ ε  

αλεμέιεγθηε ζε δπζαξκνλία θαη ρανηηθή   

(ξπζκφο αζιεκάησλ, ρνξφο – αξράξηνη).    

• Πξνζαξκνγή ηνπ ζψκαηνο ζηηο 

απαηηήζεηο εθηέιεζεο ηεο πξνζπάζεηαο.  

 

 



Ο έιεγρνο θαη ε πξνζαξκνγή νδεγνύλ ζηελ ειεπζεξία  

• Αλ έρσ ηελ ηθαλφηεηα λα ειέγρσ ηα  

κέιε ηνπ ζψκαηφο κνπ, πνπ βξίζθνληαη  

θάζε ζηηγκή θαη ηη θάλνπλ, κπνξψ  

θαη λα εθηειέζσ κε επάξθεηα  θαη ηελ  

θίλεζε πνπ επηζπκψ.   

• Η άζιεζε πξνζαξκφδεη ην άηνκν  

ζην παξφλ θαη ζην ηψξα (ζπλεηδεηφο λνπο).  

• Ο έιεγρνο ηνπ ζψκαηνο θαη ησλ  

ζθέςεσλ, νδεγεί ζηελ απηνγλσζία,  

(έρσ ηνλ έιεγρν απηνχ πνπ κνπ ζπκβαίλεη).  

• Πξνζπαζψ λα ειέγμσ απηά πνπ κπνξψ, 

ηα ππφινηπα ηα αθήλσ λα ζπκβνχλ.  

• Απνδνρή ησλ λφκσλ απφ ηνπο πνιίηεο  

ζεκαίλεη θαηάξγεζή ηνπο (ειεπζεξία).    

 



Γξακκσηνί θαη ιείνη κπτθνί κύεο   

• Οη γξακκσηνί κπτθνί κχεο ππφθεηληαη 

  ζηελ ζέιεζή καο (κχεο ησλ άθξσλ). 

• Οη ιείνη κπτθνί κχεο δνπιεχνπλ  

   απηφλνκα (θαξδηά, ζηνκάρη). 

• Μπνξνχκε λα εμαζθήζνπκε θαη ηηο 

  δχν θαηεγνξίεο κπψλ. 

• Οη κπο έρνπλ κλήκε (θνιχκπη, πνδήιαην) 

• Τα ζπλαηζζήκαηα, ν λνπο, νη ζθέςεηο, ην ζηξεο, ην άγρνο 

επεξεάδνπλ ηελ ςπρνζπλαηζζεκαηηθή ηζνξξνπία.  

• Η αξκνληθή επαθή κε ην ζψκα νδεγεί ζηελ αληίιεςε ησλ 

δπλαηνηήησλ θαη νξίσλ ηνπ, αιιά θαη ζηελ  

απνθσδηθνπνίεζε ησλ κελπκάησλ ηνπ (απνζήθε ηεο ηζηνξίαο καο). 

      



Η θαληαζία  
• Μηα ζεκαληηθή δηαθνξά ηνπ αλζξψπνπ απφ ηα δψα είλαη ε 

θαληαζία πνπ πξνεγείηαη ηεο δεκηνπξγηθφηεηαο. Πξψηα 

θαληάδεηαη θαη κεηά δεκηνπξγεί.   

• Δίλαη απαξαίηεηε ηφζν ζηα αηνκηθά φζν θαη ζηα νκαδηθά 

αζιήκαηα.  

• Βειηίσζε ησλ ηερληθψλ ζηα  

αζιήκαηα επηηεχρζεθε απφ  

πξνηθηζκέλνπο κε θαληαζία  

αζιεηέο.   

• Η απηνζπγθέληξσζε, θαη ε  

λνεξή απεηθφληζε πξνεγνχληαη  

ηεο πξνζπάζεηαο. Η δηαδηθαζία  

απηή βνεζά ζηελ απηνγλσζία.  



Λεθηηθή θαη κε ιεθηηθή επηθνηλσλία 

• Δπηθνηλσλία είλαη ε κεηάδνζε κηαο  

    πιήξνπο λνήκαηνο πιεξνθνξίαο  

    απφ έλα άηνκν ζε έλα άιιν.  

• Με ιεθηηθή επηθνηλσλία είλαη ε  

    κεηάδνζε θαηαλνεηψλ πιεξνθνξηψλ  

    απφ ην έλα άηνκν ζην άιιν ρσξίο ηε  

    ρξήζε ηεο γξαπηήο ή ηεο πξνθνξηθήο  

    γιψζζαο (Hogg & Vaughan, 2010). 

• Σηνλ αζιεηηζκφ θπξηαξρεί ε κε  

     ιεθηηθή επηθνηλσλία (Ταρχηεηα  

     κεηάδνζεο ηνπ ζήκαηνο) 

• Γηαηηεηέο, θξηηέο, πξνπνλεηέο αζιεηέο  

    ηελ ψξα ηνπ αγψλα επηθνηλσλνχλ κε ρεηξνλνκίεο θαη ζήκαηα. 



Κώδηθεο ζπκπεξηθνξάο (Fair play)  

Μέζα απφ ηελ άζιεζε ην άηνκν 

δηδάζθεηαη ηελ αμηνθξαηία, καζαίλεη λα 

εθηηκά ηελ πξνζπάζεηα, λα ζέβεηαη ηνπο 

θαλφλεο ησλ αζιεκάησλ θαη ηνπο 

αληηπάινπο ηνπ (δειψζεηο αζιεηψλ 

αηνκηθψλ αζιεκάησλ). 

Γίθαην παηρλίδη (πνδφζθαηξν, 

θαιαζνζθαίξηζε).  



Άζιεζε θαη θνηλσλία  

• Η θνηλσληθή ηζφηεηα ησλ γπλαηθψλ πέξαζε θαη πεξλά κέζα 

απφ ηελ ζπκκεηνρή ηνπο ζηελ άζιεζε. 

•  Οη γπλαίθεο ήηαλ απνθιεηζκέλεο απφ ηνπο Οιπκπηαθνχο 

Αγψλεο κέρξη ηελ Οιπκπηάδα ηνπ 1900 ζην Παξίζη, φπνπ 

θαη έιαβαλ κέξνο κφλν ζηα αζιήκαηα ηνπ ηέληο θαη ηνπ 

γθνιθ. 

• Όπνπ ππάξρνπλ δηαθξίζεηο θχινπ νη θνηλσλίεο είλαη 

δχζθνιν λα πξννδεχζνπλ (πεπνηζήζεηο, ζηεξεφηππα, 

θνηλσληθνπνιηηηζηηθνί θαη ζξεζθεπηηθνί παξάγνληεο, 

ηδενινγήκαηα).  



Οη δηνξγαλσηέο ηνπ Μαξαζσλίνπ ηεο Βνζηψλεο (1967) κφιηο αλαθάιπςαλ ηε ζπκκεηνρή γπλαίθαο ζηνλ 

αγψλα θαη ζπεχδνπλ λα ηελ απνκαθξχλνπλ, ελψ νκάδα θίισλ ηεο αζιήηξηαο ηελ πξνζηαηεχνπλ θαη 

πεηπραίλνπλ λα ηελ θξαηήζνπλ ζηνλ αγψλα κέρξη ηνλ ηεξκαηηζκφ.   

 



Η άζιεζε σο αλζξώπηλν δηθαίσκα 

 
• Οη δηεζλείο αλζξσπηζηηθνί  

νξγαληζκνί πξεζβεχνπλ φηη  

φινη νη άλζξσπνη ζα πξέπεη λα  

έρνπλ πξφζβαζε ζε νξηζκέλα  

βαζηθά αγαζά, φπσο θαζαξφ  

λεξφ, ηξνθή, ειεθηξηζκφ. 

• Γηθαίσκα πξφζβαζεο  

ζηελ άζιεζε! 

• Οη πνιίηεο ζα πξέπεη λα έρνπλ πξφζβαζε ζε ειεχζεξνπο 

ρψξνπο άζιεζεο ζε απφζηαζε κηζνχ έσο ελφο ρηιηνκέηξνπ 

απφ ην ζπίηη ηνπο.  



Αζιεηηζκόο θαη νηθνινγία  

• Ο αζιεηηζκφο απφ ηε θχζε ηνπ είλαη νηθνινγηθφο. 

• Γελ ππάξρεη νιπκπηαθφ άζιεκα ζην νπνίν λα επηηξέπεηαη ε 

ρξήζε κεραλψλ.  

• Απαγνξεχεηαη ε ρξήζε  

ππνβνεζεηηθψλ νπζηψλ γηα  

κεγηζηνπνίεζε ηεο επίδνζε 

• Πνιιά αζιήκαηα δηεμάγνληαη  

ζην θπζηθφ πεξηβάιινλ (θσπειαζία,  

θαλφ, ηζηηνπινΐα, αλψκαινο δξφκνο, πνδειαζία,  

νξεηβαζία, αλαξξίρεζε, ζθη θ.ά.) 

• Οη αζινχκελνη απαηηνχλ θαζαξφ  

πεξηβάιινλ γηα λα αζινχληαη  
(άζιεζε ρσξίο αηκνζθαηξηθνχο ξχπνπο)  

 



Η άζιεζε σο παξάγνληαο αλάπηπμεο  

• Οη ρψξεο ζηηο νπνίεο κεγάιν κέξνο ηνπ πιεζπζκνχ αζιείηαη είλαη θαη 

νη πην αλεπηπγκέλεο νηθνλνκηθά θαη θνηλσληθά. 

• Παξάγνληεο αλάπηπμεο. 

• Οηθηζηηθφ πεξηβάιινλ (πξάζηλν  

    θαη ειεχζεξνη ρψξνη άζιεζεο). 

• Οξγάλσζε πξνγξακκάησλ  

    άζιεζεο γηα φινπο θαη πξνψζεζε  

    ηεο άζιεζεο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα.   

• Φξήζε πνδειάηνπ. 

• Άλζξσπνη πνπ πηνζέηεζαλ ηελ  

    άζιεζε σο ηξφπν δσήο ηείλνπλ λα  

    είλαη πην πγηείο, λα έρνπλ θαιχηεξε  

    δηάζεζε θαη πνηφηεηα δσήο.  



Ο ξόινο ησλ ΜΜΕ ζηελ πξνώζεζε ηνπ 

αζιεηηζκνύ  

• Υπέξκεηξε πξνβνιή ηνπ  

πξσηαζιεηηζκνχ ζπρλά κεηαηξέπεη  

ηνπο δξψληεο (αζινχκελνπο) ζε ζεαηέο,  

ηειεζεαηέο, αθξναηέο, αλαγλψζηεο  

εληχπσλ θαη ειεθηξνληθψλ κέζσλ.  

• Θα ήηαλ επνηθνδνκεηηθφ ηα ΜΜΔ  

λα πξνβάιινπλ δξαζηεξηφηεηεο άζιεζεο,  

φπνπ κεηέρεη κεγάινο αξηζκφο πνιηηψλ. 

• Πεηπρεκέλν παξάδεηγκα απνηειεί ε  

θάιπςε απφ ηα ΜΜΔ ησλ Μαξαζσλίσλ  

(Κιαζηθφο Μαξαζψληνο Αζήλαο,  

Μαξαζψληνο Μέγαο Αιέμαλδξνο),  

ησλ δξφκσλ πγείαο θαη δπλακηθνχ βαδίζκαηνο. 



Ο πξαγκαηηθφο θαη αληηιεπηφο ρψξνο πξαζίλνπ ησλ αζηηθψλ πεξηνρψλ ζηελ 

Δπξψπε (Environment and human health, Joint EEA-JRC report, 2013) 
 



Σν γξήγνξν δελ είλαη βηαζηηθό    

• Η βηαζχλε πξνζδίδεη έιιεηςε  

ζηγνπξηάο, εκπεηξίαο, απηνθπξηαξρίαο.  

• Ο αξράξηνο παίθηεο βηάδεηαη λα  

κεηαβηβάζεη (κπάια πνπ θαίεη).  

• Ο έκπεηξνο ηελ κεηαβηβάδεη ζηνλ  

θαηάιιειν ρξφλν. 

• Ο κπνμέξ εθδειψλεη άθαηξε επίζεζε.  

• Ο ζπξίληεξ θάλεη άθπξε εθθίλεζε. 

• Η άζιεζε βνεζά ην άηνκν λα δηαηεξεί ηελ ςπρξαηκία 

ηνπ, λα επηιέγεη ην θαηάιιειν (timing) δξάζεο ζηνλ 

αζιεηηζκφ (ηαθηηθή, ζηξαηεγηθή) θαη ζηελ θαζεκεξηλφηεηα, 

(εξγαζία, ζρέζεηο, ζπλνκηιία, ζπκπεξηθνξά θιπ).   

 



Η ζπλήζεηα θαη ε δώλε άλεζεο  
• Η δψλε άλεζεο είλαη ςπρνινγηθή λνεηή θαηάζηαζε ζηε 

νπνία ην άηνκν αηζζάλεηαη νηθεία.   

• Η άζιεζε νδεγεί ζηελ ππέξβαζε  

    ηεο δψλεο άλεζεο.  

• Ο αζινχκελνο εθηίζεηαη ζηελ   

    δψλε αλάπηπμεο θαη παίξλεη ξίζθα. 

• Ο νξεηβάηεο γηα λα θαηαθηήζεη 

    κηα θνξπθή μεπεξλά δπζθνιίεο πνπ  

    ζπλαληά, πξνζαξκφδεηαη ζηηο  

    κεηαβαιιφκελεο ζπλζήθεο. 

• Ο καζεηήο ηνικά λα εθηειέζεη αζθήζεηο πξννδεπηηθήο 

δπζθνιίαο, ζπκκεηέρεη ζε ζρνιηθνχο αγψλεο θαη 

αληηκεησπίδεη θαηαζηάζεηο. 



Σν ξίζθν   

• Τν ξίζθν θαη ε αβεβαηφηεηα είλαη  

ζπλπθαζκέλα κε ηε δσή. Πνιινί  

άλζξσπνη ην επηδηψθνπλ.  

• Η αλάιεςε ξίζθνπ πξνυπνζέηεη  

απηνπεηζαξρία θαη απηνγλσζία –  

επίγλσζε ησλ δπλαηνηήησλ θαη  

ησλ νξίσλ. 

• Έλαο ακθίξξνπνο αγψλαο  

πξνθαιεί ην ελδηαθέξνλ επεηδή  

εκπεξηέρεη ξίζθν.  

• Οη αζινχκελνη καζαίλνπλ  λα αλαιακβάλνπλ ξίζθν, λα 

 ππεξβαίλνπλ δπζθνιίεο θαη λα πξνζεγγίδνπλ ηα φξηά ηνπο.      



Σν ηώξα   

• Τν ηψξα πξνθχπηεη απφ ηελ ηθαλφηεηα 

απηνζπγθέληξσζεο ζην έξγν πνπ εθηειείηαη. Με ηηο 

δπλάκεηο θαη ηθαλφηεηεο πνπ έρσ απηή ηε ζηηγκή.  

• Απηφ ζεκαίλεη απαιιαγή απφ ζθέςεηο  

θαη πξνθαηαιήςεηο  ηνπ παξειζφληνο  

θαη αλεζπρίεο ηνπ κέιινληνο.   

• Ο αζιεηηζκφο αλαπηχζζεη ηελ  

ηθαλφηεηα ηεο απηνζπγθέληξσζεο  

ζην εδψ θαη ζην ηψξα.  

• Ο αζινχκελνο απνζπλδέεηαη απφ ηηο  

θαζεκεξηλέο έλλνηεο θαη θεχγεη απφ  

ηελ πξνπφλεζε κε μεθνχξαζην κπαιφ.    



Η εξκελεία ησλ γεγνλόησλ  

• Η πξαγκαηηθφηεηα θάζε αηφκνπ είλαη  

κνλαδηθή θαη ππνθεηκεληθή.  

• Με βάζε απηή ηελ πξαγκαηηθφηεηα  

ρηίδεη ηελ θνζκνζεσξία ηνπ θαη πξνζπαζεί  

λα εξκελεχζεη γεγνλφηα θαη θαηαζηάζεηο.  

• Η πξαγκαηηθφηεηά ηνπ ηνλ νδεγεί ζε  

ιαλζαζκέλα ή ζσζηά ζπκπεξάζκαηα  

θαη απνθάζεηο.   

• Σηνλ αζιεηηζκφ δελ ππάξρεη ςέκα,  

φια είλαη κεηξήζηκα θαη απηαπφδεηθηα.  

• Ο αζινχκελνο εμαζθείηαη ζην λα εξκελεχεη αληηθεηκεληθά ηηο 

θαηαζηάζεηο, λα κε παξαζχξεηαη απφ (πξνζπνηήζεηο θαη ληξίπιεο),  

λα παίξλεη γξήγνξεο θαη αβίαζηεο απνθάζεηο.   



Φίιαζινη ή νπαδνί;  

• Ο νπαδφο είλαη ν αθφινπζνο, ν ππνζηεξηρηήο, ν ζπκπαξαζηάηεο, ν 

νκντδεάηεο κηαο ζεσξίαο, ηδενινγίαο ή νκάδαο.  

• Οη νπαδνί (ππνζηεξηρηέο) κηαο αζιεηηθήο νκάδαο ζπλήζσο  

βιέπνπλ ηα γεγνλφηα κεξνιεπηηθά πρ ζε κηα ακθηζβεηνχκελε  

θάζε ελφο αγψλα… 

• Η άθξηηε ππνζηήξημε ελφο γεγνλφηνο ππνδειψλεη έιιεηςε  

ελζπλαίζζεζεο,  

νδεγεί ζην θαλαηηζκφ  

θαη ζηε βία. 

Οπαδηθέο εθεκεξίδεο.  



Φίιαζινη ή νπαδνί;   

 • Οη θίιαζινη αγαπνχλ ην άζιεκα,  

πνπ παξαθνινπζνχλ ή κε ην νπνίν  

αζρνινχληαη. 

• Δπηβξαβεχνπλ ηηο πξνζπάζεηεο ησλ  

αζιεηψλ θαη ραίξνληαη ηνλ αγψλα  

(θαηάξξηςε ξεθφξ). 

• Κξίλνπλ πην αληηθεηκεληθά ηηο θάζεηο  

ηνπ αγψλα θαη ζπλαηζζάλνληαη ηελ  

πίεζε πνπ ληψζνπλ νη αζιεηέο. 

• Πξνζπαζνχλ λα απνηππψζνπλ  

ζηνηρεία ηερληθήο θαη ηαθηηθήο γηα λα ηα εθαξκφζνπλ θαη νη ίδηνη. 

• Οπαδνί ή θίιαζινη ζηνπο ηδενινγηθνχο πξνζαλαηνιηζκνχο θαη 

ζρέζεηο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα! 



 
Κηλεηηθόο εγγξακκαηηζκόο (Physical Literacy) 

 • Ο φξνο Κηλεηηθφο εγγξακκαηηζκφο αλαθέξεηαη ζηελ 

παξαθίλεζε, απηνπεπνίζεζε, θηλεηηθή ηθαλφηεηα, γλψζεηο 

θαη θαηαλφεζε πνπ ηα άηνκα αλαπηχζζνπλ πξνθεηκέλνπ λα 

παξακείλνπλ θηλεηηθά ελεξγά εθ’ φξνπ δσήο. 

• Πξνζεγγίδεη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κε νιηζηηθφ ηξφπν, ν 

νπνίνο πεξηιακβάλεη ηε ζπλαηζζεκαηηθή, ζσκαηηθή θαη 

λνεηηθή εκπινθή ηνπ αηφκνπ ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 

• Κηλεηηθά εγγξάκκαηνο είλαη απηφο πνπ έρεη ηελ ηθαλφηεηα 

λα εθηειεί κε ζρεηηθή άλεζε θαη απηνπεπνίζεζε πνιιαπιέο 

θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, γλσξίδεη ηα νθέιε, αληιεί 

επραξίζηεζε απφ ηελ εκπινθή ηνπ ζε απηέο θαη έρεη 

δηακνξθψζεη ζεηηθή απηφ-εηθφλα γηα ηνλ εαπηφ ηνπ κέζα 

απφ βησκέλεο εκπεηξίεο (θνιχκβεζε, πνδήιαην, ζθη, ξίςεηο 

άικαηα ηξέμηκν, βάδελ θιπ). 



Η άζιεζε είλαη θάξκαθν   

• Τν 2007 ηδξχεηαη ν κε θεξδνζθνπηθφο νξγαληζκφο 

(Exercise is Medicine) γηα ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο ζηηο 

Ηλσκέλεο Πνιηηείεο. 

• Απφ ηνλ νξγαληζκφ απηφ πξνέθπςε ην παγθφζκην δίθηπν 

(Exercise is Medicine-Global) πνπ έρεη σο ζηφρν ηελ 

πξνψζεζε ηεο άζιεζεο ζε κεγάια ηκήκαηα ηνπ 

παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ θαη ηελ ελζσκάησζή ηεο ζηα 

εζληθά ζπζηήκαηα πγείαο ησλ θξαηψλ κειψλ. 

(https://www.exerciseismedicine.org/eim_map/).  

• Αληίζηνηρε νξγάλσζε έρεη δεκηνπξγεζεί θαη ζηελ Διιάδα 

κε ηελ επσλπκία «Η Άζθεζε είλαη Φάξκαθν-Διιάο» κε 

έδξα ηελ Αζήλα.  

• Η άζθεζε ζε αξθεηέο ρψξεο ζπληαγνγξαθείηαη.   

https://www.exerciseismedicine.org/eim_map/


 Γηα κηα θαιύηεξε θπζηθή αγσγή  

• Πέξα απφ ηε ζεκαληηθή δνπιεηά πνπ γίλεηαη ζηα ζρνιεία νη 

ΚΦΑ ζα ήηαλ ρξήζηκν λα πξνβιεκαηηζηνχλ ζην:  

• Πνηα δξαζηεξηφηεηα θαη γηαηί ηελ επηιέγνπλ. 

• Πσο δηδάζθνπλ θαη εθηεινχλ ηε δξαζηεξηφηεηα.  

• Τί λφεκα ηεο δίλνπλ. 

• Τειηθή επηδίσμε, νη αζινχκελνη λα είλαη ζε ζέζε λα 

εληνπίζνπλ θαη ζπλεηδεηνπνηήζνπλ ηα επηκέξνπο νθέιε ηεο 

άζθεζεο, ψζηε νη ίδηνη λα δίλνπλ λφεκα ζε απηφ πνπ 

θάλνπλ. Απηφ κπνξεί λα μεθηλήζεη θαη απφ ην ζρνιείν.  

  



Με ηελ ειπίδα όηη ζα αλαγλσξηζηεί ε ζεκαληηθόηεηα  

ηεο Φπζηθήο Αγσγήο      

Επραξηζηώ γηα ηελ πξνζνρή ζαο  


