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« Άσκηση σημαντικός παράγοντας προστασίας της υγείας»

Σωματική Άσκηση και Υγεία 

Η αντίληψη για την ωφέλεια από τη σωματική άσκηση είναι διαδεδομένη σε όλο το κόσμο. Αυτό τουλάχιστον υποδηλώνουν το υποχρεωτικό μάθημα της γυμναστικής στα σχολεία, ο μεγάλος αριθμός αθλητικών συλλόγων και η ευρεία ενασχόληση ανθρώπων μέσης και μεγάλης ηλικίας με τη γυμναστική και τα σπόρ, καθώς επίσης και η τεράστια ανάπτυξη της βιομηχανίας αθλητικών ειδών.

Σήμερα με τη χρήση των μηχανικών μέσων στις μετακινήσεις των ανθρώπων στις εργασίες τους, με τη κατανάλωση μεγάλης ποσότητας τροφίμων, με την αναγκαστική διαβίωση σε πολυπληθή αστικά κέντρα με χαμηλό συντελεστή πρασίνου, το σωματικό βάρος αυξάνει, οι σωματικές ικανότητες περιορίζονται και ως φυσικό επακόλουθο εμφανίζονται ασθένειες που συνδέονται με αυτό το τρόπο ζωής.

Είναι πλέον από όλους αποδεκτό, πως η άσκηση όχι μόνο διατηρεί και βελτιώνει ένα υγιές σώμα, αλλά θεραπεύει και ένα σώμα που πάσχει, καθώς και μιά ψυχή που συμπάσχει με το σώμα. Με άλλα λόγια, το μήνυμα της άσκησης δεν απευθύνεται μόνο στους υγιείς, αλλά και στους πάσχοντες ανθρώπους, με σκοπό να προλαμβάνονται οι ασθένειες και να βελτιώνονται διάφορες νοσηρές καταστάσεις.

Η άσκηση είναι το σημαντικότερο ερέθισμα για την ομαλή και συμμετρική ανάπτυξη του μυοσκελετικού συστήματος του σώματός μας από τη γέννησή μας ως τη πλήρη σωματική μας ωριμότητα.

Με τη μακρόχρονη και συστηματική άσκηση, (όπως και με τη σκληρή σωματική εργασία), οι μύες του σώματος ισχυροποιούνται, απαλλάσσονται από το περιττό λίπος, μορφοποιούνται, δίνοντας χάρη και ομορφιά στο ανθρώπινο παράστημα. Η ισχυροποίηση των μυών έχει ένα πολύ πρακτικό αποτέλεσμα : κάνει το άτομο ικανό να έχει άνεση στις καθημερινές σωματικές του ενέργειες και του δίνει τη δυνατότητα να αντιμετωπίζει κάθε πρόσθετο πρόβλημα με ευκολία. Το άτομο γίνεται παραγωγικό χωρίς να κουράζεται υπερβολικά κι αυτό το γεμίζει με αυτοεκτίμηση και ικανοποίηση, συναισθήματα τόσο αναγκαία για τη ψυχική μας υγεία. 

Έχουμε δύο ειδών σωματικής άσκησης: την ισοτονική ή κινητική άσκηση όπως π.χ. περπάτημα, τρέξιμο, ποδηλασία, μπάσκετ, ποδόσφαιρο, τέννις, χορός, κολύμβηση και την ισομετρική ή στατική άσκηση όπως π.χ. άρση βαρών, πάλη, κωπηλασία, θαλάσσιο σκί, χειρολαβή, ελατήρια.

Με την ισοτονική άσκηση αυξάνεται η ικανότητα του οργανισμού να παράγει κάποιο μηχανικό έργο, βελτιώνονται τα αντανακλαστικά και το άτομο εμφανίζεται με ένα ωραίο παρουσιαστικό γεμάτο ψυχική και σωματική υγεία.

Κατά την ισομετρική άσκηση, μέσα σε ελάχιστο χρονικό διάστημα η αρτηριακή πίεση ανεβαίνει σε πολύ υψηλά επίπεδα και δεν μπορεί να γίνει τόσο γρήγορη προσαρμογή της κυκλοφορίας και εμπλουτισμός με οξυγόνο του αίματος, που περνάει από τους πνεύμονες για να το προσφέρει άφθονο στους ασκούμενους μύες. Άλωστε κατά την άσκηση π.χ. άρση βάρους, αναπνέει καλά ο ασκούμενος, όπως συμβαίνει με τις πολλές και βαθειές αναπνοές του δρομέας που κάνει κινητική άσκηση.

Φαίνεται λοιπόν ότι οι ισομετρικές ασκήσεις δεν ωφελούν τόσο τη καρδιά και τις αρτηρίες και ακόμη περισσότερο μπορεί να είναι επικίνδυνες σε υπερτασικά άτομα λόγω απότομης υπερβολικής άυξησης της πίεσης.

Ποιά είναι τα οφέλη από την τακτική άσκηση;
1. Καλύτερη φυσική κατάσταση και βελτίωση διαφόρων δεικτών υγείας, όπως χοληστερίνη, αρτηριακή πίεση, οστική πυκνότητα για τη πρόληψη της οστεοπόρωσης, κλπ.

2. Οφέλη στη ψυχική υγεία, λιγότερο στρές, καλύτερος ύπνος και γενικά καλύτερη διάθεση.

3. Απώλεια βάρους-λίπους (εφόσον φυσικά είναι το ζητούμενο). Γενικά, καλύτερη σωματική σύσταση, που σημαίνει λιγότερο λίπος και περισσότερο μυϊκό ιστό, άρα και ένα τονωμένο, γυμνασμένο σώμα.

4. Ένα νέο, σημαντικό και πολύ ωφέλιμο χόμπυ, που σας δίνει τη δυνατότητα να ξεφύγετε από τη καθημερινή ρουτίνα.

5. Ενίσχυση των καλών συνηθειών (π.χ. καλή διατροφή) και περιορισμός των κακών (π.χ. κάπνισμα, κακή διατροφή).
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Υπερβολική άσκηση και συνέπειες.

Όλοι ξέρουμε ότι η υπερβολή κάνει κακό. Σε όλα τα θέματα. Ακόμα και στο θέμα της άσκησης που είναι τόσο ωφέλιμη για την υγεία, η μη τήρηση του μέτρου, φέρνει τα αντίθετα   από τα επιθυμητά αποτελέσματα.

Πέρα από τα κοινά λάθη που μπορεί κανείς να κάνει όσον αφορά στην άθληση και τα οποία αφορούν λανθασμένες πρακτικές στις διάφορες ασκήσεις, άνιση εκγύμναση των μυϊκών ομάδων, αναντιστοιχία ανάμεσα στα κιλά και το βάρος που σηκώνεται, ένα ακόμη σημαντικό λάθος που κάνουν πολλοί, είναι η υπερβολική άσκηση, η οποία μάλιστα μπορεί να προκαλέσει αρνητικές επιπτώσεις, τόσο στη δύναμη όσο και στη φυσική κατάσταση του αθλητή.

Ένας από τους σημαντικότερους στόχους της άσκησης είναι η αποκόμιση του μέγιστου οφέλους για το σώμα, είτε αυτό μπορεί να γίνει με την αύξηση της έντασης, της διάρκειας, ή της συχνότητας των ασκήσεων, ή το συνδυασμό αυτών.

Μερικές φορές όμως, κατά την προσπάθεια αυτή, ο αθλητής μπορεί να εκδηλώνει μειωμένη απόδοση και να αρχίσει να νιώθει κόπωση για πολύ καιρό. Αυτό σημαίνει ότι έχει ξεπεράσει τα φυσιολογικά όρια και ότι ασκείται υπερβολικά, κάτι που μπορεί να συνδέεται, τόσο με φυσιολογικούς, όσο και με ψυχολογικούς παράγοντες.

Τι μπορεί να οδηγήσει στην υπερβολική άσκηση; 

Συνήθως υπάρχουν τρεις παράγοντες που συνδέονται με την υπερβολική άσκηση:

-Δημιουργείται η απαραίτητη πίεση στο σώμα, αλλά δεν επιτρέπεται η ανάλογη ξεκούρασή του για την ανάκτηση δυνάμεων πριν από την επιβολή κι άλλης πίεσης.

-Ο χρόνος αποκατάστασης μπορεί να είναι αρκετός, αλλά η πίεση που δημιουργείται κατά την άσκηση είναι συγκριτικά μεγαλύτερος.

- Η υπερβολική άσκηση μπορεί να προέλθει από συνδυασμό των δύο παραπάνω παραγόντων.

Όποια κι αν είναι η αιτία, μην περιμένετε θετικά αποτελέσματα. Όπως είπαμε, η υπερβολή, η εμμονή και η εξάρτηση, δε βγάζουν ποτέ σε καλό.

Κατά τη διάρκεια της άσκησης, διάφορες μεταβολικές διαδικασίες λαμβάνουν χώρα στο σώμα, ανάλογα πάντα με το είδος και την ένταση της άσκησης. Το σώμα προσπαθεί να προσαρμοστεί στην πίεση που του επιβάλλεται κατά τη διάρκεια της άσκησης και στη συνέχεια να ανακτήσει δυνάμεις. Ο χρόνος που χρειάζεται το σώμα για να ανακτήσει δυνάμεις, είναι πιο σημαντικός κι από το χρόνο της άσκησης, γιατί την ίδια ώρα που το σώμα ξεκουράζεται, αναπτύσσεται και βελτιώνεται.
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Είδη ασκήσεων στην εφηβεία
Η άσκηση στην εφηβεία είναι σημαντικός παράγοντας της υγείας. Μερικές εύκολες ασκήσεις στην εφηβεία είναι οι εξής
-Κοιλιακοί

Οι γυμνασμένοι κοιλιακοί μύες εκτός από το εντυπωσιακό αισθητικό αποτέλεσμα συμβάλουν και στην καλή υγεία. Υποστηρίζουν τις περισσότερες αν όχι όλες τις καθημερινές μας κινήσεις εντός και εκτός γυμναστηρίου. Με μερικά λεπτά καθημερινής άσκησης χωρίς όργανα και βοηθήματα θα δείτε τεράστια διαφορά πολύ σύντομα
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-Ραχιαίοι

Η λειτουργία των ραχιαίων μυών επηρεάζει άμεσα την υγιεινή της μέσης. Η εγκύμανσή τους λοιπόν είναι απαραίτητη, αφού ουσιαστικά αυτοί οι μύες στηρίζουν όλες τις κινήσεις της πλάτης.
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-Σχοινάκι 
Ίσως οι περισσότεροι από εμάς να έχουμε συνδυάσει το σχοινάκι με το παιχνίδι κι όχι με τη γυμναστική. Σίγουρα θα το θυμόμαστε από τα παιδικά μας χρόνια, όταν κάναμε σχοινάκι στο σχολείο και σίγουρα θα το έχουμε ξεχάσει μέχρι τώρα.

Ακόμη όμως και αν δεν είναι πολύ κοινό ως εργαλείο προπόνησης, το σχοινάκι ταιριάζει αρμονικά με άλλες μορφές αερόβιας άσκησης όπως το τρέξιμο, η κολύμβηση, η ποδηλασία, κλπ και αποτελεί μια πολλή καλή μορφή άσκησης. Χρησιμοποιείται συχνά από τους μποξέρς για την προπόνησή τους, αλλά και από άλλους αθλητές.
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Επιμέλεια,                                                                                                                

 Δημάκη Πανωραία
Ζέππος Χαράλαμπος
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