
 

Δράση 3 

Aσ περπατήςουμε λοιπόν……Κάνει καλό…! 

Ο Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο Υγείαο 

επηζεκαίλεη όηη ην 81% ησλ καζεηώλ 

(11-17 εηώλ), δελ θζάλνπλ ηελ 

ζπληζηώκελε ηνπιάρηζηνλ 1 ώξα 

θαζεκεξηλήο κέηξηαο σο κεγάιεο 

έληαζεο άζθεζε.  Η θαηάζηαζε ζηελ 

Διιάδα όζνλ αθνξά ην επίπεδν 

ζσκαηηθήο άζθεζεο ησλ εθήβσλ 

επηδεηλώλεηαη δηαρξνληθά θαη ε ρώξα 

καο θαηαιακβάλεη ηελ 87
ε
 ζέζε ζε 

ζύλνιν 146 ρσξώλ, κε ην πνζνζηό ησλ 

αλεπαξθώο αζθνύκελσλ εθήβσλ λα 

θηάλεη ην 84,5% (Τhe Lancet Child 

and Adolescent Health, 2016). Οη 

εξεπλεηέο επηζεκαίλνπλ όηη ε ηαθηηθή 

ζσκαηηθή άζθεζε, όπσο ην πεξπάηεκα 

επλνεί ηε θπζηθή – θαξδηαγγεηαθό, 

αλαπλεπζηηθό, κπτθό ζύζηεκα, αιιά 

θαη ηε ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε.  

Δπηπιένλ,  κε ηελ αεξόβηα άζθεζε 

όπσο ην πεξπάηεκα,  απμάλνληαη νη 

θαξδηαθνί παικνί θαη κε ηε ζεηξά ε 

ξνή ηνπ αίκαηνο , κε απνηέιεζκα 

κεγαιύηεξε νμπγόλσζε ηνπ 

εγθεθάινπ. Με ην βάδηζκα 

παξαηεξείηαη κείσζε ζην ζπλνιηθό 

επίπεδν ρνιεζηεξίλεο, ζεκαληηθό 

όθεινο ζηελ αλαπλεπζηηθή ηθαλόηεηα 

ηνπ αηόκνπ, ελδπλάκσζε θαη 

εκπινπηηζκό ηνπ νζηίηε ηζηνύ ζε 

κεηαιιηθά ζηνηρεία, ελίζρπζε ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο. 

Δπίζεο , κε ηελ βάδηζε θαη ηελ 

άζθεζε  απμάλνληαη ηα επίπεδα ησλ 

ελδνξθηλώλ, νη νπνίεο είλαη νκάδεο 

πξσηετλώλ πνπ παξάγνληαη ζηελ 

ππόθπζε θαη ηνλ ππνζάιακν θαη είλαη 

νη νξκόλεο ηεο ραξάο, ηεο επηπρίαο θαη 

ηεο επδαηκνλίαο. Σπγρξόλσο,  

εθθξίλεηαη θαη ε νξκόλε ζεξνηνλίλε 

πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ θαιή δηάζεζε. 

Οη νξκόλεο απηέο θπινύλ ζην αίκα θαη 

θαηαπνιεκνύλ ην άγρνο, ηελ θαθή 

δηάζεζε θαη πξνθαινύλ αίζζεκα 

εξεκίαο θαη ραιάξσζεο. 

 

Λακβάλνληαο ππόςε όια ηα παξαπάλσ, πξαγκαηνπνηήζακε ηελ αθόινπζε δξάζε κε 

ζηόρν ηελ πξναγσγή ηνπ πεξπαηήκαηνο ζηνπο έθεβνπο , σο κέηξηαο έληαζεο αεξόβηα  

άζθεζε. 

 

 

 



 

 

 

ΣΑΤΣΟΣΗΣΑ ΕΡΕΤΝΑ 

 30 καζεηέο ηεο Α Λπθείνπ ηνπ ζρνιείνπ καο, ζπκκεηείραλ ζηε δξάζε. 

 15 καζεηέο ηεο Β΄ ηάμεο ηνπ ηνκέα Υγείαο θαη Πξόλνηαο θαη ηεο Γ΄ ηάμεο Λπθείνπ ηεο 

εηδηθόηεηαο Β.  Φπζηθνζεξαπεπηώλ, είραλ ηνλ ξόιν ησλ εξεπλεηώλ-κειεηεηώλ   

 Οη ζπκκεηέρνληεο καζεηέο ζπκπιήξσζαλ εξσηεκαηνιόγην ζρεηηθό κε ηηο ζπλήζεηέο ηνπο σο 

πξνο ην πεξπάηεκα θαη έγηλε αμηνιόγεζε θαη θαηαγξαθή ησλ ζηνηρείσλ ηνπο σο πξνο ηε 

θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε 

 Αμηνιόγεζε θαη θαηαγξαθή ηεο ηζνξξνπίαο θαη ζπληνληζκνύ ζην δίδπγν βάδηζεο 

 Μέηξεζε θαη θαηαγξαθή ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη θαξδηαθώλ παικώλ πξηλ θαη κεηά ην 

αεξόβην πεξπάηεκα 

 Πεξπάηεκα ζηαζεξήο έληαζεο, ζην ειεθηξηθό δηάδξνκν βάδηζεο γηα 20΄-30΄ 

 Σπρλόηεηα ηεο δξαζηεξηόηεηαο 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 Γηάξθεηα 4 εβδνκάδεο 

 

ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΑ-ΤΜΠΕΡΑΜΑΣΑ 

 83,3%ησλ καζεηώλ  βξήθαλ ην πεξπάηεκα επράξηζηε, θαζόινπ εμνπζελσηηθή θαη 

ραιαξσηηθή δξαζηεξηόηεηα, 10% αδηάθνξε ελώ 6,6% θαζόινπ ελδηαθέξνπζα κνξθή άζθεζεο 

 30% ησλ καζεηώλ βξήθαλ ην πεξπάηεκα «αλαγθαίν θαθό», ελώ 50% πξνηηκνύλ ην 

πεξπάηεκα σο κέζν κεηαθίλεζεο 

 60% ησλ καζεηώλ απνιακβάλεη ην πεξπάηεκα έρνληαο θαιή δηάζεζε θη επεμία, 26,6 % 

ραξαθηεξίδεη ην πεξπάηεκα σο κέζν γηα απώιεηα βάξνπο καθξνπξόζεζκα 

 57.8% ησλ καζεηώλ δειώλεη όηη ζα πηνζεηήζεη ην πεξπάηεκα σο αεξόβηα άζθεζε ζηελ 

θαζεκεξηλόηεηά ηνπ. 

  

 

 



 

 

 

 

                            

     



 

 

Αο πεξπαηήζνπκε ινηπόλ…θάλεη θαιό!!!! 

 

 

 

  


