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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

Η ελήιηθε αιιά θαη ε παηδηθή παρπζαξθία πιένλ έρνπλ πάξεη αλεζπρεηηθέο 

δηαζηάζεηο θπξίσο ζηηοαλαπηπγκέλεο ρώξεο,κε δπζκελείο ζπλέπεηεο ηόζν γηα 

ηνλ ππέξβαξν άλζξσπν, ηελ νηθνγέλεηά ηνπ αιιά θαη γεληθόηεξα γηα ηελ 

θνηλσλία. Γηα ηνλ πεξηνξηζκό ηεο ζα πξέπεη άκεζα λα ιάβνπκε κέηξα,αηνκηθά, 

αιιά θαη σο θνηλσλία . Σηελ παξνύζα  εξγαζία ζα αλαθεξζεί  ε  αμία ηεο 

ειεύζεξεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, αιιά θαη δνκεκέλσλ πξνγξακκάησλ 

άζθεζεο,σο έλα απoηα κέηξα  πξόιεςεο, ζηαζεξνπνίεζεο αιιά θαη κείσζεο 

ηεο παρπζαξθίαο θπξίσο ζηελ παηδηθή ειηθία.  

Θα  αλαθεξζνύλ επίζεο ηα αίηηα θαη νη  ηξόπνη αληηκεηώπηζεο ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο, νη θίλδπλνη γηα ηελ πγεία θαη ηα πξνπνλεηηθά πξσηνθόιια πνπ 

ζπζηήλνληα λα εθαξκόδνληαη,  θαζώο θαη ηα απνηειέζκαηα ηνπο .Σύκθσλα κε 

ηελ βηβιηνγξαθηθή αλαζθόπεζε θαίλεηαη όηη ε ζπνπδαηόηεηα  ηεο ζσκαηηθήο 

άζθεζεο, αιιά θαη γεληθόηεξα κηα δξαζηήξηα θαζεκεξηλόηεηα  βνεζάεη  ζηε 

ζεκαληηθή  κείσζε ησλ επίπεδσλ παρπζαξθίαο,αιιά θαη ζηελ  γεληθόηεξε 

ςπρηθή θαη ζσκαηηθή επεμία ηνπ αηόκνπ. 
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ΟΡΙ΢ΜΟΙ 

 
 

Πασςζαπκία:Η αλεμέιηθηε αύμεζε ηεο ιηπώδνπο ζσκαηηθήο κάδαο θαη ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο, κε απνηέιεζκα  λα απνθηήζεη παζνινγηθό ραξαθηήξα, ην 

νπνίν κε ηε ζεηξά ηνπ πξνθαιεί πνιιά πξνβιήκαηα ζηελ γεληθόηεξε πγεία ηνπ 

ππέξβαξνπ θαη παρύζαξθνπ αηόκνπ. Η εθηίκεζε ησλ επηπέδσλ ηεο γίλεηαη κε 

δηάθνξνπο κεζόδνπο, εξγαιεία θαη ζπζθεπέο. 

΢υμαηικό λίπορ:Ολνκάδεηαη ν ζπλνιηθόο αξηζκόο ησλ ιηπνθπηηάξσλ  πνπ 

βξίζθνληαη θαηαλεκεκέλα ζε δηάθνξα ζεκεία  ζην ζώκα θαη κε δηαθνξεηηθέο 

αλαινγίεο. Η βαζηθή αηηία δεκηνπξγίαο ησλ ιηπνθθπηάξσλ  θαίλεηαη όηη είλαη ε 

πεξίζζεηα πξόζιεςε ζεξκίδσλ.  Τν ιίπνο δηαδξακαηίδεη ζπνπδαίν ξόιν ζηελ 

πγεία ηνπ αλζξώπνπ, αξθεί λα πξνέξρεηαη από θαηάιιειεο πεγέο θαη λα είλαη  

ζηελ ζσζηή αλαινγία. 

΢πλασνικό λίπορ:Λίπνο πνπ εληνπίδεηαη αλάκεζα ζηα δσηηθά όξγαλα.Τα 

πγηή  άηνκα κε θπζηνινγηθό βάξνο ζπλήζσο  δελ έρνπλ κεγάιεο πνζόηεηεο 

ζπιαρληθνύ ιίπνπο, ην όπνην ζπκβάιιεη ζε δηάθνξα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

κεηαβνιηθνύ ζπλδξόκνπ, όπσο ππεξηλζνπιηλαηκία, ζπζηεκαηηθή θιεγκνλή, 

δπζιηπηδαηκία θαη αζεξνζθιήξσζε. .(ChaitandJ. denHartigh,2020) 
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Λεςκό λίπορ:Δίλαη ν  ιηπώδεο ηζηόο πνπ  βξίζθεηαη  ζε κεγάιν βαζκό  

ππνδόξηα θαη ε ιεηηνπξγία  ηνπ είλαη ε ζεξκνκόλσζε θαη ε απνζήθεπζε 

ελεξγείαο. .(ChaitandJ. denHartigh,2020) 

 

Καθέ λίπορ:Τν θαθέ ιίπνο  εληνπίδεηαη ζε δηάθνξα ζεκεία  ηνπ ζώκαηνο, 

βαζηθή ιεηηνπξγία ηνπ είλαη ε ζεξκνγέλεζε.(ChaitandJ. denHartigh,2020) 

 

 Φςζική δπαζηηπιόηηηα –άζκηζη:Δίλαη όιεο νη ζσκαηηθέο ελέξγεηεο κε ηελ 

ρξήζε ησλ κπτθώλ νκάδσλ. Μπνξεί λα πεξηιακβάλεη πνηθηιία από αζιήκαηα 

κε αγσληζηηθό ραξαθηήξα, άζθεζε ζε επίπεδν πξνζσπηθήο επραξίζηεζεο,  

αιιά θαη γεληθόηεξα θαζεκεξηλέο νηθηαθέο αζρνιίεο. 

Αεπόβια άζκηζη: Δίλαη νη δξαζηεξηόηεηεο θαη θηλήζεηο  κε ηελ εθαξκνγή 

ζπγθεθξηκέλσλ ηύπσλ άζθεζεο θαη  έληαζεο πνπ απαηηνύλ  ηελ παξνπζία 

νμπγόλνπ. Με ηελ αεξόβηα ζπζηεκαηηθή άζθεζε κπνξνύκε λα βειηηώζνπκε 

ηελ θάξδην-αλαπλεπζηηθή ηθαλόηεηα θαη λα κεηώζνπκε ηα πνζνζηά ιίπνπο ζην 

ζώκα. Φσξίδεηαη ζηε ζπλερόκελε θαη ηε δηαιεηκκαηηθή. 

Αναεπόβια άζκηζη:Απηή ε κνξθή άζθεζεο έρεη σο βαζηθό ραξαθηεξηζηηθό 

ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο ππό ζπλζήθεο έιιεηςεο νμπγόλνπ. Κύξηα πεγή 

ελέξγεηαο είλαη ην κπτθό γιπθνγόλν, ε έληαζε ηεο είλαη κεγαιύηεξε, όκσο γηα 

ζύληνκεο ρξνληθήο δηάξθεηαο, ζε ζρέζε κε ηελ αεξόβηα. Η κείσζε ηεο 

απόδνζεο νθείιεηαη ζηε γξήγνξε παξαγσγή γαιαθηηθνύ νμένο. 

 Γιαλειμμαηική πποπόνηζη ςτηλήρ ένηαζηρ:Δίλαη ν ηύπνο  πξνπόλεζεο  

όπνπ νη εληάζεηο  θηάλνπλ  ζηα όξηα ηνλ αζιεηή θαη απαηηεί πνιύ θαιή γεληθή 

θπζηθή θαηάζηαζε. Τα πξνγξάκκαηα πεξηιακβάλνπλ ζηάδηα κε κέγηζηε 
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έληαζε θαη ζηάδηα κε ρακειή γηα κηθξήο δηαξθείαο πξνπνλεηηθέο κνλάδεο. 

Έρεη πνιιά ζεηηθά νθέιε ηόζν ζηε θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ αζιεηή, όζν θαη 

ζηε βειηίσζε ηεο ζσκαηηθήο ζύζηαζεο. 

Πποπόνηζη με ανηιζηάζειρ:Η πξνπόλεζε κε αληηζηάζεηο πεξηιακβάλεη  

αζθήζεηο, όπνπ παξαηεξείηαη ε   ζπζηνιή ησλ κπώλελάληηα ζε κηα εμσηεξηθή 

αληίζηαζε. Οη πξνζδνθίεο από έλα πξόγξακκα πξνπόλεζεο κε αληίζηαζε 

κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ  αιιαγέο ζηε ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο  όπσο, κπτθή 

ππεξηξνθία, αύμεζε ηεο κέγηζηεο δύλακεο, ηζρύνοθαη αληνρήο. Όξγαλα θαη 

ζπζθεπέο πνπ πξνζθέξνπλ  εμσηεξηθή αληίζηαζε κπνξεί λα είλαη  ιάζηηρα, 

ηνύβια, κπνπθάιηα λεξνύ θαη ζπλήζσο κπάξεο θαη αιηήξεο. 

 

     Η νξζή εθηειέζε  ησλ αζθήζεσλ  ελδπλάκσζεο επηθέξνπλ ζεηηθέο 

πξνζαξκνγέο ζηε γεληθή πγεία, όπσο θαη ζην  κπτθό αιιά θαη  ζην εξηζηηθό 

ζύζηεκα. Δλα πξόγξακκα ελδπλάκσζεο  κπνξεί  επίζεο λα ζπκβάιιεη  θαη 

ζηελ πξόιεςε ησλ ηξακαηηζκώλ. Πνιιά πξνγξάκκαηα θπθιηθήο πξνπόλεζεο 

κε ζθνπό ηελ βειηίσζε ηεο θάξδην-αλαπλεπζηηθήο  ιεηηνπξγίαο  

πεξηιακβάλνπλ  αζθήζεηο ελδπλάκσζεο.   

Άπζη βαπών: Δίλαη έλα αληαγσληζηηθό άζιεκα ζην νπνίν νη αζιεηέο 

ρξεζηκνπνηνύλ κπάξα ζηνλ αγώλα γηα λα εθηειέζνπλ 2 αγσληζηηθέο άξζεηο, 

ην αξαζέ θαη ην δεηέ. Σηελ πξνπόλεζε, νη αξζηβαξίζηεο κπνξνύλ λα 

ρξεζηκνπνηήζνπλ θαη  αιηήξεο θαη κπάξα, θαζώο θαη κηα πνηθηιία από 

παγθάθηα θαη ξάθηα.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 

 

ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

 

      Η παηδηθή θαη εθεβηθή παρπζαξθία απνηειεί πιένλ έλαζνβαξό  

παγθόζκην πξόβιεκα δεκόζηαο πγείαο,  ηνπ όπνηνπ νη δπζκελείο επηπηώζεηο 

είλαη θαλεξέο  ηόζν ζηελ ςπρνζσκαηηθή, όζν θαη ζηε ζσκαηηθή επεμία ηνπ 

παρύζαξθνπ αηόκνπ.Σε παγθόζκην επίπεδν, ν αξηζκόο ησλ παηδηώλ κε 

παρπζαξθία έρεη απμεζεί ζην δεθαπιάζην, από 5 θαη 6 εθαηνκκύξηα ην 1975, 

ζε 50 θαη 74 εθαηνκκύξηα ην2016, γηα αγόξηα θαη θνξίηζηα, αληίζηνηρα.Δθόζνλ  

νη ηάζεηο κεηά ην 2000 ζπλερίδνπλ, ε παρπζαξθία πξνβιέπεηαη λα επεξεάζεη 

ην 25% όισλ ησλ παηδηώλ θάησ  ησλ 16 έησλ, κέρξη ην ηέινο ηνπ 

2050.(Verduci.etal.,2022)  

 

      Η Ακεξηθαληθή Αθαδεκία ηεο Παηδηαηξηθήο ζηηο θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο ηνπ 

2007 πξόηεηλε κηα ζηαδηαθή πξνζέγγηζε γηα ηνλ έιεγρν θαη ηελ  

θαηαπνιέκεζε ηεο  παηδηθήο  παρπζαξθίαο. Οη παξεκβάζεηο είλαη 

θιηκαθσκέλεο από ην επίπεδν 1 έσο ην 4, αλάινγα κε ηε ζνβαξόηεηα ηεο 

παρπζαξθίαο, ηηο επηπινθέο ηεο θαη ηελ αληαπόθξηζε.(Mittal, Jain.2021) 

 

     Δπεκβάζεηο 1νπ επηπέδνπ ζηνρεύνπλ ζηελ πξόιεςε ηεο παρπζαξθίαο ζηα 

παηδηά, πνπ έρνπλ θπζηνινγηθό βάξνο θαη ζηε ηε δηαρείξηζε  ησλ ππέξβαξσλ  

παηδηώλ  πνπ δελ έρνπλ όκσοεπηπινθέο.Απηέο επηθεληξώλνληαη ζε 

ηξνπνπνηήζεηο ζηε δηαηξνθή θαη ζηνλ ηξόπν δσήο.  Σην επίπεδν 2 νη 

παξεκβάζεηο γηα ηα παηδηά κε παρπζαξθία ή  ππέξβαξα κε επηπινθέο, όπσο 
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ε  ήπηα ππέξηαζε, δπζιηπηδαηκία, ιηπώδεο ήπαξ θ.ιπ. πεξηιακβάλνπλ ηηο ίδηεο 

ζηξαηεγηθέο αιιά είλαη πεξηζζόηεξν δνκεκέλεο  θαη ζηελά επνπηεπόκελεο. 

 

      Δάλ ηειεηώζνπλ νη ζπληνληζκέλεο πξνζπάζεηεο  κε δηάξθεηα  3  έσο  6 

κήλεο θαη δελ απνθέξνπλ ηθαλνπνηεηηθή βειηίσζε, ε πξνζέγγηζε 

θιηκαθώλεηαη ζην επίπεδν 3, ην νπνίν πεξηιακβάλεη   πην εληαηηθή θαη  

νινθιεξσκέλε δηεπηζηεκνληθή θξνληίδα. Τν επίπεδν 4αθνξά άηνκα κε   θαθή 

αληαπόθξηζε ζηηο πξνεγνύκελεο πξνζεγγίζεηο  όπσο ε λνζνγόλνο 

παρπζαξθία,όπνπ ε ζεξαπεία πεξηιακβάλεη θαξκαθνζεξαπεία ή βαξηαηξηθή  

ρεηξνπξγηθή.(Mittal, Jain.2021) 

 

     Τα ειιεληθά δεδνκέλα δείρλνπλ όηη ε Διιάδα έρεη  αξθεηά πςειά επίπεδα 

παρπζαξθίαο.   Φαίλεηαη  όηη ηα παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο είλαη ην κεγαιύηεξν 

πνζνζηό ησλ αλζξώπσλ πνπ ζπλερίδνπλ λα είλαη παρύζαξθνη θαη ζηελ 

ελήιηθε δσή. Η ζσκαηηθή άζθεζε ζεσξείηαη σο έλαο απνηειεζκαηηθόο ηξόπνο 

ειέγρνπ ηνπ βάξνπο.( Chen.etal., 2021). 

 

    Δπηπιένλ, ζεκαληηθόο παξάγνληαο ζηελ επηινγή ηεο δξαζηεξηόηεηαο 

εηδηθόηεξα ζε κηθξέο ειηθίεο είλαη ε αίζζεζε ραξάο πνπ ζα ιακβάλνπλ από 

απηή. Ο ζπλδπαζκόο αεξνβηθήο  θαη άζθεζεο ελδπλάκσζεο δείρλεη  πνιιά 

θαιά απνηειέζκαηα σο πξνο ηε παηδηθή παρπζαξθία (Cordellat.etal.,2020) 

 

     Παηδηά πνπ είλαη ππέξβαξα  εθηόο από ηελ άξλεζε έρνπλ θαη δπζθνιίεο κε 

ηε ζσκαηηθή άζθεζε. Ωο εθ ηνύηνπ, ηα παηδηά ζα πξέπεη λα ελζαξξύλνληαη λα 

ζπκπεξηιάβνπλ νπνηαδήπνηε κνξθή ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηα ζηελ 
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θαζεκεξηλόηεηά ηνπο. Οη γνλείο παίδνπλ ζεκαληηθό ξόιν ζηελ πξνζαξκνγή 

ηνπ παηδηνύ ζε έλα πγηέο πεξηβάιινλ. (Kumari, Shukla , Acharya,2022) 

 
     Δζηηάδνληαο ζην επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ παηδηώλ θαη ησλ 

λέσλ, όρη κόλν ζθνπεύνπκε λα απμήζνπκε ηελ θαζεκεξηλή ελεξγεηαθή 

δαπάλε, αιιά ζηνρεύνπκε επίζεο ζηε δηαηήξεζε θαη βειηίσζε ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο, δειαδή ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο (θηλεηηθέο δεμηόηεηεο, 

ζθειεηηθέο, κεηαβνιηθέο θαη θαξδηαγγεηαθέο  ιεηηνπξγίεο). 

     Δρεη κεγάιε  ζεκαζία ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζηελ θαζεκεξηλόηεηα ηνπ 

παηδηνύ αιιά θαη ζηε κειινληηθή ηνπ δσή όπσο, επίζεο, είλαη δπζκελείο νη  

ζπλέπεηεο από ηελ έιιεηςή  ηεο. Ωζηόζν,πξηλ δνκήζνπκε ην πξόγξακκα 

άζθεζεο πξέπεη λα ιάβνπκε ππόςε  νξηζκέλνπο παξακέηξνπο, όπσο  ειηθία 

,θύιν,αξρηθό  επίπεδν ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο,είδνο άζθεζεο, έληαζε, 

ζπρλόηεηα, δηάξθεηα γηα λα απνθύγνπκε ηξαπκαηηζκνύο. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2 
 

ΑΙΣΙΔ΢ ΣΗ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΙΑ΢ 

 

     Η παρπζαξθία είλαη παγθόζκην πξόβιεκα δεκόζηαο πγείαο πνπ επεξεάδεη 

άκεζα ηελ ςπρηθή θαη ζσκαηηθή  πγεία ησλ παηδηώλ, επζύλεηαη γηα αξθεηέο 

δπζκελείο ζπλέπεηεο ηόζν βξαρππξόζεζκα όζν θαη καθξνπξόζεζκα θαη νη 

αηηίεο  ηεο έρνπλ αθεηεξία πξηλ ηε γέλλεζε ηνπ παηδηνύ. Σηελ πξαγκαηηθόηεηα, 

ν ηξόπνο δσήο αιιάθαη  ε πνηόηεηα ησλ ηξνθώλ πνπ ζα επηιέμεη ε κεηέξα 

πξηλ ηελ εγθπκνζύλε, όπσο θαη θαηά ηελ πεξίνδν ηεο θύεζεο είλαη ζεκαληηθέο 

γηα κειινληηθέο επηπηώζεηο ζηελ  κεηέπεηηα πγεία ησλ παηδηώλ, γλσζηόο σο 

«πξώηκνο κεηαβνιηθόο πξνγξακκαηηζκόο» .(Verduci.etal.,2022)  

 

     Ο δείθηεο κάδαο ζώκαηνο (ΓΜΣ) θαηά ηε ζηηγκή ηεο ζύιιεςεο, ε δηαηξνθή 

θαη ν ηξόπνο δσήο καδί κε ηελ αύμεζε βάξνπο ηεο κεηέξαο ζεσξνύληαη επί 

ηνπ παξόληνοσο κεηαβνιηθνί ξπζκηζηέο ηεο παρπζαξθίαο ζην λενγλό.Απηή ε 

αλαπηπμηαθή πιαζηηθόηεηα θαηά ηελ πξώηκε δσή ζπλερίδεηαη έσο θαη ηα  

πξώηα 2 ρξόληα ηεο δσήο ηνπ παηδηνύ.(Verduci.etal.,2022)  

 

     Άιιεο πεξηβαιινληηθέο εθζέζεηο ζηελ πξώηκε δσή πνπ επεξεάδνπλ ηνλ 

θίλδπλν παηδηθήο παρπζαξθίαο πεξηιακβάλνπλ ην κεηξηθό θάπληζκαθαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζύλεο, ε παζεηηθή έθζεζε ζηνλ θαπλό θαηε αηκνζθαηξηθή 

ξύπαλζε. Η έθζεζε ζε αληηβηνηηθά ζηε βξεθηθή ειηθία ζρεηίδεηαη κε κηα 

ειαθξά αύμεζε ηνπ παηδηθνύ ππεξβνιηθνύ βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο, 

εηδηθά αλ ππάξρνπλ επαλαιακβαλόκελεο ζεξαπείεο, ζπζρέηηζε 
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πνπ κπνξεί λα πξνθαιείηαη από αιινηώζεηο ζην έληεξν κηθξνβίσκα. 

 

    Δίλαη ζεκαληηθό όηη ππάξρεη απμεκέλε αλαγλώξηζε όηη δπζκελείο εκπεηξίεο 

θαηά ηελ παηδηθή ειηθία, όπσο  ε νηθνγελεηαθή θαθνπνίεζε, ε ζεμνπαιηθή 

θαθνπνίεζε,  αιιά θαη θαηλόκελα εθθνβηζκνύ ε ππνβηβαζκνύ ιόγσ 

απμεκέλνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο  ζπλδένληαη κε ηελ αλάπηπμε παηδηθήο 

παρπζαξθίαο.(Jebeile.etal.,2022) 

 

     Αλ εμαηξέζνπκε ηνλ ηξόπν δσήο  ηεο κεηέξαο, ππάξρνπλ επηπιένλ αίηηεο 

πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ παηδηθή παρπζαξθία θαη  παξαθάησ ζα γίλεη ζύληνκε 

αλαθνξά ζηελ θάζε κηα.  

 

miRNA:Σπγθεθξηκέλα, ηα miRNA αληηπξνζσπεύνπλ ηνπο  βαζηθνύο 

ξπζκηζηέο ηεο ιηπνγέλεζεο θαη ησλ κεηαβνιηθσλ δηεξγαζηώλ πνπ εκπιέθνληαη  

ηόζν ζηε δηαθνξνπνίεζε ησλ ιηπνθπηηάξσλ, όζν θαη ζηε  ξύζκηζε ησλ  

βαζηθώλ  ιεηηνπξγηώλ ησλ ιηπνθπηηάξσλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 

ιηπόιπζεο, ηεο  πξόζιεςεο  ηεο γιπθόδεο θαη ηεο  επαηζζεζίαο ησλ ηζηώλ 

ζηελ ηλζνπιίλε.Τα ζηνηρεία ππνδειώλνπλ όηη ε απνξξύζκηζε ησλ miRNAs 

επεξεάδεη ηελ θαηάζηαζε θαη ηε ιεηηνπξγία δηαθνξεηηθώλ ηζηώλ θαη νξγάλσλ, 

πηζαλώο ζπκβάιινληαο ζε κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο  πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

παρπζαξθία θαη ηηο αζζέλεηεο. (Scudiero,etal.,2019) 

 

Λεπηίνη:Τα επίπεδα ζπγθέληξσζεο  ιεπηίλεο ζπλδένληαη κεηνλ θνξεζκό, ηελ 

νμείδσζε ησλ ιηπηδίσλ θαη ηελ πςειόηεξε ελεξγεηαθή δαπάλε. Ο ιηπώδεο 

ηζηόοεπζύλεηαη γηα  ηα επίπεδα ηεο ιεπηίλεο ζην πιάζκα ζηνπο αλζξώπνπο. 
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Ο θύξηνο παξάγνληαο θηλδύλνπ γηα ηελ παρπζαξθία είλαη ε αληίζηαζε ζηε 

ιεπηίλε, ζηελ νπνία ν εγθέθαινο νξηζκέλσλ παρύζαξθσλ αηόκσλ δελ 

αληηδξά ζηε ιεπηίλε, κε απνηέιεζκα λα ζπλερίζνπλ λα ηξώλε παξά ην 

γεγνλόο όηη ππάξρνπλ επαξθή ή ππεξβνιηθά απνζέκαηα ιίπνπο.  

 
Ινζοςλίνη:Η ηλζνπιίλε βνεζά ηα θύηηαξα λα απνξξνθήζνπλ ηε γιπθόδε θαη 

δηαηεξεί  θπζηνινγηθά ηα επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα. Σηε παηδηθή θαη  

εθεβηθή παρπζαξθία  παξαηεξείηαη κείσζε ηεο ηθαλόηεηαο ηεο ηλζνπιίλεο λα 

πξνάγεη ηελ θαηαλάισζε ηεο γιπθόδεο από ηα κπτθά θαη ηα ιηπώδε θύηηαξα, 

γλσζηή  σο  αληίζηαζε ησλ θπηηάξσλ ζηελ ηλζνπιίλε. 

 

Δνηεπική μικποσλυπίδα:Η εληεξηθή κηθξνρισξίδα απνηειείηαη από πνιιά 

δηαθνξεηηθά είδε κηθξννξγαληζκώλ  θπξίσο από ην βαζίιεην ησλ βαθηεξίσλ.Η 

κηθξνρισξίδα ηνπ  εληέξνπ ζηελ παηδηθή ειηθία επεξεάδεηαη  από ηε 

γεσγξαθία θαη ε δηαηξνθηθή θνπιηνύξα.Ηζύλζεζε ηεο κηθξνρισξίδαο ηνπ 

εληέξνπ νξίδεηαη θαηά ηε γέλλεζεθαη εμειίζζεηαη κέρξη πεξίπνπ ηα 3 έηε, κεηά 

ζηαζεξνπνηείηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο, σζηόζν, νξηζκέλνη παξάγνληεο 

κπνξνύλ λα ηελ αιινηώζνπλ, όπσο ηα αληηβηνηηθά θαη ε δηαηξνθή. 

 

     Μειέηεο έρνπλ δείμεη όηη ε ρνξήγεζε αληηβηνηηθώλ  θαηά ηελ παηδηθή ειηθία 

ζπζρεηίδεηαη κε πςειόηεξνπο θηλδύλνπο παρπζαξθίαο. Σε λενγλά  κεηά από 

επαλεηιεκκέλε ρνξήγεζε  αληηβηνηηθώλ  παξαηεξήζεθε  κείσζε ησλ  

βαθηεξίσλ  πνπ ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ηεο παρπζαξθίαο  (bifidobacteria θαη 

Bacteroides). 
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Γκπελίνη: Η γθξειίλε έρεη πνιιέο κεηαβνιηθέο επηδξάζεηο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο αύμεζεο ηεο πείλαο, ηεο απειεπζέξσζεο 

απμεηηθήο νξκόλεο θαη ηεο απνζήθεπζεο ιίπνπο.  Ο δείθηεο κάδαο ζώκαηνο 

(ΓΜΣ)  όπσο θαη νη ηξνθέο πνπ θαηαλαιώλνπκε   επεξεάδνπλ ηα επίπεδα 

γθξειίλεο ζην πιάζκα. Τα παρύζαξθα άηνκα θαη όζνη έρνπλ αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε έρνπλ ζπλήζσο ρακειόηεξα επίπεδα γθξειίλεο.  

 

Οπμονικέρ διαηαπασέρ:Σηα  παηδηά  πνπ παξνπζηάδνπλ αηθλίδηα ηάζε  

γηα παρπζαξθία, ζα πξέπεη λα ππάξρεη ππνςία ελδνθξηλνπάζεηαο,όπσο, ε 

ππνζαιακηθή παρπζαξθία, ν ππνζπξενεηδηζκόο, ππεξθνξηηδνιηζκόο, 

αλεπάξθεηα απμεηηθήο νξκόλεο. 

 

Ανατςκηικά –σςμοί:Έρεη παξαηεξεζεί όηη ππάξρεη ζρέζε κεηαμύ ηεο 

θαηαλάισζεο δαραξνύρσλ πνηώλ θαη ηνπ ππεξβνιηθνύ βάξνπο, θαζώο απηά 

κπνξνύλ λα θαηαλαισζνύλ πην γξήγνξα από ηα ηξόθηκα θαη δελ πξνθαινύλ 

θνξεζκό. Τα παηδηά πνπ πίλνπλ πνηά κε δάραξε έρνπλ δηπιάζην θίλδπλν 

παρπζαξθίαο από ηνπο κέζνπο ζπκκαζεηέο ηνπο. Απηά ηα πνηά πξνζθέξνπλ 

πεξηζζόηεξεο θελέο ζεξκίδεο, θάηη πνπ είλαη αλεζπρεηηθό γηαηί δελ έρνπλ 

ζξεπηηθή αμία. 

 

Γπήγοπη ηποθή:Η θαηαλάισζε αλζπγηεηλώλ θαγεηώλ,ηα νπνία  ζπλήζσο  

πεξηέρνπλ  ηεξάζηηα κεγέζε κεξίδσλ κε ππεξβνιηθέο ζεξκίδεο θαη κεγάιεο  

πνζόηεηεο  γιπθόδεο, κπνξεί λα απμήζνπλ ζεκαληηθά ηα πνζνζηά  

παρπζαξθίαο. Η επηινγή ηνπο ζπλήζσο νθείιεηαη ζε έιιεηςε ρξόλνπ θαη ζην  

ρακειό θόζηνο ηνπο. 
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Έλλειτη θςζικήρ δπαζηηπιόηηηαρ:Η θαζηζηηθή δσή έρεη ηελ κεγαιύηεξε 

ζπζρέηηζε κε ηελ παρπζαξθία. Μηθξά παηδηά θαη έθεβνη ηώξα παξαθνινπζνύλ 

πεξηζζόηεξε ηειεόξαζε από πνηέ  θαη παίδνπλ ειεθηξνληθά   παηρλίδηα, από 

ην λα παίδνπλ έμσ κε ηνπο θίινπο  ηνπο. Παξαηεξείηαη κείσζε ηεοζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο, ηόζν πξηλ, θάηα ηελ δηάξθεηα,όζν θαη κεηά ην ζρνιείν. 

 

Γιάπκεια και ποιόηηηα ύπνος:Η δηάξθεηα θαη ε πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ 

ζεσξνύληαη ζεκαληηθνί παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα ηελ παηδηθή παρπζαξθία, 

εηδηθά ζε παηδηά θάησ ησλ 6 θαη 6–10 εηώλ. Δπηπιένλ, ν κεησκέλνο  ρξόλνο 

ύπλνπ ζπζρεηίζηεθε κε  κεησκέλε  πξόζιεςεο 

θξνύησλ.(Mohamed,etal.,2022) 

 

Γιαηποθικέρ ζςνήθειερ:  Η πνηόηεηα θαη ε πνζόηεηα ηεο ηξνθήο θαηέρνπλ  

ζεκαληηθήζέζε ζηνλ αγώλα θαηά ηεο παρπζαξθίαο. Δπηπιένλ, ε απνθπγή 

θαηαλάισζεο  πξσηλνύείλαη έλαο θξίζηκνο παξάγνληαο θηλδύλνπ γηα 

αλάπηπμε παρπζαξθίαο, θαζώο αξθεηέο κειέηεο αλέθεξαλ ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο παξάιεηςεο πξσηλνύ  θαη ηνπ θηλδύλν παρπζαξθίαο.Οη 

δίαηηεο είλαη θξίζηκεο γηα ηε κείσζε ηνπ βάξνπο ηεο  παρπζαξθίαο ζε παηδηά 

θαη εθήβνπο. (Mohamed,etal.,2022) 

 

Δξυηεπικοί παπάγονηερ:Οη παξάγνληεο όπσο,ε απμαλόκελε θπθινθνξηαθή 

ζπκθόξεζε ηεο πόιεο, ε ερνξύπαλζε,ε αηκνζθαηξηθή κόιπλζε,  κπνξεί λα 

έρνπλ επηπηώζεηο ζηε ςπρνινγία,ζηνλ  ύπλν θαη  ζην ελδνθξηλνινγηθό  

ζύζηεκα ησλ παίδσλ.Δπίζεο, ε παλδεκία από ην covit 19 πξνθάιεζε ζηα 
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παηδηά,λένπο θαη άγλσζηνπο ζηξεζνγόλνπο  παξάγνληεο, ιόγσ  ηεο 

εθηεηακέλεο θαξαληίλαο θαη ηνπ  θαη' νίθνλ πεξηνξηζκνύ  θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

επηδεκίαο,ηνπ θιεηζίκαηνο  ησλ ζρνιείσλ θαη ησλ κεηέπεηηα κέηξσλ  

πεξηνξηζκνύ ζην ζπίηη, θαζώο δελ είραλ πιένλ πξόζβαζε ζε ππαίζξηνπο 

ρώξνπο γηα θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. Ωο εθ ηνύηνπ, ε παλδεκία έπαημε θξίζηκν 

ξόιν ηα ηειεπηαία ρξόληα ζηελ παηδηθή παρπζαξθία .  
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ΔΙΚΟΝΑ 1: Αιηίερ ηηρ παιδικήρ πασςζαπκίαρ

 

 

ΑΙΣΙΕ΢ ΣΗ΢ 
ΠΑΙΔΙΚΗ΢ 

ΠΑΧΤ΢ΑΡΚΙΑ΢

ΛΕΠΣΙΝΗ

ΙΝ΢ΟΤΛΙΝΗ 

ΕΛΛΕΙΨΗ 
Α΢ΚΗ΢Η΢

ΖΑΧΑΡΟΤΧΑ 
ΠΟΣΑ 

ΓΕΝΕΣΙΚΟΙ 
ΠΑΡΑΓΟΝΣΕ΢

ΓΚΡΕΛΙΝΗ

ΓΡΗΓΟΡΟ 
ΦΑΓΗΣΟ

ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΚΟ 
ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ

ΟΙΚΟΛΟΓΙΚΟ 
ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ

ΜΕΓΑΛΕ΢ 
ΜΕΡΙΔΕ΢ 
ΦΑΓΗΣΟΤ



 
 

18 
 

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 
 

΢ΤΝΔΠΔΙΔ΢ ΣΗ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΙΑ΢ 

     Τν ρακειό επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζπκβάιιεη ζε 5,3 

εθαηνκκύξηα ζαλάηνπο εηεζίσο θαη απνηειεί ζεκαληηθό θίλδπλν γηα κε 

κεηαδνηηθέο αζζέλεηεο.  Σύκθσλα κε ηνλ Παγθόζκην Οξγαληζκό Υγείαο 

(ΠΟΥ),<20% ηνπ παγθόζκηνπ εθεβηθνύ πιεζπζκνύ είλαη επαξθώο ζσκαηηθά 

δξαζηήξηνο.Τα ζηνηρεία δείρλνπλ όηη ην κεησκέλν επίπεδν ζσκαηηθήο 

άζθεζεο  θαη δξαζηεξηόηεηαο   απνηεινύλ ζεκαληηθνύο παξάγνληεο γηα ηελ 

αύμεζε  ηνπ πνζνζηνύ ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο.  (Wyszynska, etal.,2020) 

 

    Η παρπζαξθία έρεη ζνβαξέο επηπηώζεηο ζην πξνζδόθηκν δσήο θαη ζηελ 

πνηόηεηα δσήο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο, ηεο εκθάληζεο αξηεξηαθήο  

ππέξηαζεο θαη  κπνξεί λα πξνθαιέζεη  θαξδηαθέο παζήζεηο, ζαθραξώδε 

δηαβήηε, θαξθίλν θαη παζήζεηο ησλ λεθξώλ. (Méndez-Hernández,etal.,2022) 

Τα παρύζαξθα παηδηά έρνπλ πάλσ από 50% πηζαλόηεηα λα γίλνπλ 

παρύζαξθνη ελήιηθεο, ελώ ηα κε παρύζαξθα παηδηά δείρλνπλ κηα πηζαλόηεηα 

πεξίπνπ 10%. (Scudiero,etal.,2019) 

 

      Η παηδηθή παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε απμεκέλα επίπεδα  ρακειήο 

ππθλόηεηαο ιηπνπξσηεΐλεο (LDL), ηξηγιπθεξηδίσλ (TG), γιπθόδεο αίκαηνο θαη 

ηλζνπιίλεο θαη κεησκέλα επίπεδα πςειήο ππθλόηεηαο ιηπνπξσηεΐλεο (HDL), 
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ε νπνία κπνξεί εύθνια λα πξνθαιέζεη θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα ζηελ ελήιηθε 

δσή, ηεο ζηεθαληαία λόζν, εγθεθαιηθό επεηζόδην,θ.α.(Chen,etal.,2021) 

 

      Δπηπιένλ, ζηα παρύζαξθα θαη ππέξβαξα άηνκα κε αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε   απμάλεηαη ν θίλδπλνο γηα ζαθραξώδε  δηαβήηε θαη θαξθίλν. Τεο, ε 

παηδηθή παρπζαξθία έρεη ζνβαξέο νηθνλνκηθέο επηπηώζεηο, ζπγθξίζηκεο κε 

ζηξαηησηηθέο ζπγθξνύζεηο ή ην θάπληζκα,θνζηίδεη πεξίπνπ 2 ηξηο δνιάξηα ηεο 

ΗΠΑ, πνπ αληηζηνηρεί ζην 2,8% ηεο παγθόζκηαο νηθνλνκηθήο 

παξαγσγήο.(Chen,etal.,2021) 

 

     Δπηπξόζζεηα, ε παρπζαξθία νδεγεί ζε  ζθειεηηθά πξνβιήκαηα θαη  

ιαλζαζκέλε ζηάζε ηνπ ζώκαηνο, κε απνηέιεζκα   λα δπζθνιεύεη ηελ νξζή 

ιεηηνπξγία ηνπθαξδηναλαπλεπκαηηθνύ  ζπζηήκαηνο   θαη λα ζπκβάιιεη ζηε 

δεκηνπξγία πόλσλ ζηελ νζθπτθή κνίξα ηεο ΣΣ.(Calcaterra, etal.,2022) 

 

     Η κπτθή  κάδα  αλαπηύζζεηαη κε δηπιάζην ξπζκό ζηα αγόξηα ζε ζύγθξηζε 

κε ηα θνξίηζηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο. Σηα θνξίηζηα ηεο, ε  ιηπώδεο  

κάδα αλαπηύζζεηαη κε δηπιάζην ξπζκό ζε ζύγθξηζε κε ηα αγόξηα. Η απμεκέλε 

άιηπε κάδα είλαη ζεκαληηθή, όζνλ αθνξά ηεο αζθήζεηο πνπ ρξεηάδνληαη 

δύλακε, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο  θαη ηεο άξζεο βαξώλ.Ωζηόζν, ηεο ν ηύπνο 

άζθεζεο πξέπεη λα πεξηνξηζηεί θαηά ηε δηάξθεηα ηεο  παηδηθήο 

ειηθίαο.(Bülbül,2020) 
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ΔΙΚΟΝΑ 2:  ΢ςνέπειερ ηηρ πασςζαπκίαρ 

 

 

 
 

 

΢ΤΝΕΠΕΙΕ΢ 
ΣΗ΢ 

ΠΑΧΤ΢ΑΡΚΙΑ΢

Ο΢ΣΕΟΑΡΘΡΙΣΙΔΑ

ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΑ 
ΝΟ΢ΗΜΑΣΑ

ΔΙΑΒΗΣΗ΢ ΣΤΠΟΤ 
2

ΔΙΑΦΟΡΟΙ ΣΤΠΟΙ 
ΚΑΡΚΙΝΟΤ

ΑΠΝΟΙΑ ΤΠΝΟΤ 
ΚΟΙΝΩΝΙΚΟ΢ 

΢ΣΙΓΜΑΣΙ΢ΜΟ΢

ΝΕΦΡΙΚΕ΢ 
ΠΑΘΗ΢ΕΙ΢

ΤΠΕΡΣΑ΢Η

ΚΑΣΑΘΛΙΨΗ
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4 
 

ΑΝΣΙΜΔΣΧΠΙ΢Η ΣΗ΢ ΠΑΙΓΙΚΗ΢ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΙΑ΢ 

 

      Η αληηκεηώπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο είλαη δύζθνιε, θαζώο νη 

ζεξαπεπηηθέο επηινγέο είλαη ζπρλά πεξηνξηζκέλεο ιόγσ αλαπηπμηαθώλ 

πξνβιεκάησλ. Γηα ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο, ε παξέκβαζε ζηελ  αιιαγή 

ηνπ ηξόπνπ δσήο είλαη ν βαζηθόο άμνλαο ζηε ζεξαπεία ηεο  παρπζαξθίαο. 

Υπάξρνπλ θξίζηκα δεηήκαηα πνπ πξέπεη λα ιεθζνύλ ππόςε, όπσο ε 

πεξηνξηζκέλε απνηειεζκαηηθόηεηα, ην πςειό πνζνζηό εγθαηάιεηςεο θαη ην 

ρακειό επίπεδν θηλήηξσλ γηα αιιαγή.(Woo, HeePark.2020). 

 

     Δπίζεο, ε έιιεηςε θηλήηξσλ ζηα παηδηά, αιιά θαη ν πεξηνξηζκέλνο ρξόλνο  

ησλ γνλέσλ λα ζηεξίμνπλ ην παηδί  ηνπο, δπζθνιεύεη ηελ όιε πξνζπάζεηα 

αθόκα πεξηζζόηεξν. Γηα επηηπρή ζεξαπεία, ηα αίηηα ηεο παρπζαξθίαο ζα 

πξέπεη πξσηίζησο λα πξνζδηνξίδνληαη κεαθξίβεηα θαη λα ππάξρεη ζπλεξγαζία 

εηδηθώλ από δηαθνξέο επηζηήκεο  όπσο, παηδηάηξσλ, ςπρηάηξσλ, δηαηηνιόγσλ 

θαη θαζεγεηώλ  θπζηθήο  αγσγήο.(Bülbül,2020)  

 

     Σηε ζπλέρεηα ζα γίλνπλ ζύληνκεο αλαθνξέο ζηνπο  βαζηθνύο ηξόπνπο 

αληηκεηώπηζεο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο,  αξρίδνληαο κε ηνπο κεζόδνπο 

ελίζρπζεο ησλ θηλήηξσλ ηνπ παηδηνύ λα αιιάμεη ηηο επηινγέο θαη ηνλ ηξόπν 
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δσήο ηνπ, λα πξνάγεη ηελ πγεία ηνπ θαη λα ειιαηώζεη ην βάξνο ηνπ γηα λα 

απνθηήζεη θαιύηεξν επίπεδν δσήο. 

Θευπηηικό μονηέλο:Δίλαη  έλα ρξήζηκν ζεσξεηηθό εξγαιείν γηα ηε δηάθξηζε 

δηαθνξεηηθώλ ζηαδίσλ  εηνηκόηεηαο γηα ηελ  αιιαγή ζπκπεξηθνξάο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία. Μαο  βνεζάεη  λα θαζνξίζνπκε  πνηέο 

ζεξαπεπηηθέο ζηξαηεγηθέο ζα ήηαλ νη πεξηζζόηεξν θαηάιιειεο γηα  ηελ 

ελίζρπζε ησλ θηλήηξσλ αλάινγα κε ην ζηάδην ηεο παρπζαξθίαο. 

 

Θευπία αςηοπποζδιοπιζμού:Σθνπόο ηεο ζεσξίαο είλαη λα θαηαλνήζνπλ ηελ 

πνηόηεηα θαη ηα  είδε ησλ  θηλήηξσλ θαη πώο επεξεάδνπλ ηε ζπκπεξηθνξά.Τα  

θίλεηξα δηαθξίλνληαη σο εμσηεξηθά θαη εζσηεξηθά. 

 

΢ςνένηεςξη κινήηπυν:  Δίλαη έλα ηδηαίηεξα ρξήζηκν εξγαιείν κε μερσξηζηό 

ζηπι αιιειεπίδξαζεο κε  ηνπο παρύζαξθνπο, παξέρνληαο ζηξαηεγηθέο γηα λα 

δεκηνπξγεζεί ην θαηάιιειν πεξηβάιινλ γηα ζπλεξγαζία  γηα ην πξόγξακκα 

απώιεηαο βάξνπο. 
 

Τγιεινή διαηποθή:Οη γνλείο  ζα πξέπεη λα δίλνπλ  πνηνηηθέο θαη ζξεπηηθέο 

ηξνθέο ζηα παηδηά ηνπο,  όρη κόλν ζηνλ θαηάιιειν ρξόλν, αιιά θαη ζηηο 

ζσζηέο δηαηξνθηθέο αλαινγίεο γηα θαιύηεξε πγεία.Τν Υπνπξγείν Γεσξγίαο 

ησλ  ΗΠΑ (USDA)έρεη δεκηνπξγήζεη  έλα εμαηξεηηθό πξαθηηθό παξάδεηγκα κε 

ζπζηάζεηο δηαηξνθήο κε ηελ νλνκαζία «MyPlate», πνπ είλαη έλαο εύθνινο 

νδεγόο δηαηξνθήο  θαη έρεη ζρεδηαζηεί γηα λα βνεζά ηνπο γνλείο λα παξέρνπλ 

ηζνξξνπεκέλα θαη ζξεπηηθά γεύκαηα ζηα παηδηά ηνπο ζε  έλα πνιύρξσκν 

ρσξηζκέλν πηάην. (Mohamed,etal.,2022) 
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Υπόνορ μπποζηά από ηην  οθόνη: Σρεηίδεηαη κε ηελ αλάπηπμε 

παρπζαξθίαο, όπσο θαη νη  δηάθνξεο ζπζθεπέο πνιπκέζσλ πνπ ζπκβάιινπλ 

δηαθνξεηηθά ζηελ αύμεζε ηνπ θηλδύλνπ παρπζαξθίαο. Δπνκέλσο, ν 

πεξηνξηζκόο ηνπ ρξόλνπ νζόλεο ζεσξείηαη πνιιά ππνζρόκελνο  σο 

πξνζηαηεπηηθόο παξάγνληαο θαηά ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. Σπληζηάηαη ν  

ρξόλνο νζόλεο  λα  κελ ππεξβαίλεη ηηο 2 ώξεο ηελ εκέξα. 

(Mohamed,etal.,2022) 
 

Φςζική δπαζηηπιόηηηα –άζκηζη:Τα παηδηά ζα πξέπεη λα έρνπλ 60 ιεπηά 

κέηξηαο έσο έληνλεο έληαζεοζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, ηηο  πεξηζζόηεξεο 

εκέξεο κέζα ζηελ εβδνκάδα, γηα λα κεησζείν θίλδπλνο εκθάληζεο 

παρπζαξθίαο. Τα παηδία κε πνιύ ρακειά επίπεδα θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη  

θαζηζηηθή δσήζπληζηάηαη λα  μεθηλήζνπλ από 20 ιεπηά ρακειήο έληαζεο 

δξαζηεξηόηεηεο . 

    Δλώ νη πεξηζζόηεξεο δξαζηεξηόηεηεο πξέπεη λα είλαη αεξόβηεο, ζα πξέπεη 

λα ππάξρνπλ θαη  αζθήζεηο κε  αληηζηάζεηο  ηνπιάρηζηνλ ηξεηο  θνξέο ηελ 

εβδνκάδα γηα ηελ ελίζρπζε ησλ κπώλ θαη ησλ νζηώλ. Καζεκεξηλέο 

δξαζηεξηόηεηεο, όπσο ε απμεκέλε ρξήζε ζθαινπαηηώλ, πνδειαζία θαη 

πεξπάηεκα θαη βνήζεηα ζηηο δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνύπξέπεη λαελζαξξύλνληαη. ( 

Mittal,Jain.2021) 

 

     Η ηαθηηθή ζσκαηηθή άζθεζε είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ ζσζηή  αλάπηπμε  

θαη  πξέπεη  λα ζεσξείηαη θπζηθό κέξνο ελόο πγηεηλνύ ηξόπνπ δσήο από ηελ 

παηδηθή ειηθία.Με  ηελ άζθεζε ππάξρνπλ πνιιέο πηζαλόηεηεο  λα βειησζεί ε 
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πγεία ρσξίο ηε ρξήζε θαξκάθσλ θαηά ηεο παρπζαξθίαο.(Calcaterra, 

etal.,2022)  
 

Φαπμακεςηική αγυγή:Υπάξρεη απμαλόκελν ελδηαθέξνλ γηα θαξκαθεπηηθή 

ζεξαπεία πνπ λα κπνξεί λα ππνζηεξίμεη θαη λα πξνσζήζεη  απώιεηα βάξνπο. 

Γεληθά, ε θαξκαθνζεξαπεία είηε εληζρύεη ηνλ θνξεζκό θαη αλαζηέιιεη ηελ 

πείλα, είηε απμάλεη ηνλ θαηαβνιηζκό. Δπί ηνπ παξόληνο, ππάξρνπλ έμη θύξηα 

θάξκαθα θαηά ηεο παρπζαξθίαο εγθεθξηκέλα από ηνλ  Οξγαληζκό Τξνθίκσλ 

θαη Φαξκάθσλ ησλ ΗΠΑ(FDA). Από ηε κεγάιε πνηθηιία θαξκάθσλ θαηά ηεο 

παρπζαξθίαο  ζε ελήιηθεο κόλν  δύν θαηέρνπλ έγθξηζε FDA γηα δηαρείξηζε ηεο 

παηδηαηξηθήο παρπζαξθίαο.( Malhotra, Sivasubramanian, Srivastava.2021) 

 

Βαπιαηπική Υειποςπγική επέμβαζη:Η ρεηξνπξγηθή  επέκβαζε ζεσξείηαη 

απνηειεζκαηηθή θαη αζθαιήο ζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε ζε πεξηπηώζεηο 

αθξαίαο παρπζαξθίαο,έρεη ην κεγαιύηεξν απνηέιεζκα απώιεηαο βάξνπο ζε 

ζύγθξηζε κε ηε θαξκαθνζεξαπεία.Δπηπιένλ, νη ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο 

έδεημαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζηνλ δείθηε κάδαο ζώκαηνο κεάκεζεο  ζεηηθέο 

επηπηώζεηο ζηα ςπρηθά, ζσκαηηθά θαη θνηλσληθά επίπεδα ησλ  παρύζαξθσλ  

εθήβσλ.(Mohamed,et al.,2022) 

 

 

 

ΔΙΚΟΝΑ 3:  Σπόποι ανηιμεηώπιζηρ ηηρ παιδικήρ πασςζαπκίαρ 
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ΤΓΙΕΙΝΟ΢ ΣΡΟΠΟ΢ 
ΖΩΗ΢ ΣΗ΢ 

ΜΗΣΕΡΑ΢ ΠΡΙΝ 
ΚΑΙ ΚΑΣΑ ΣΗΝ 
ΕΓΚΤΜΟ΢ΤΝΗ

ΑΘΛΗΣΙ΢ΜΟ
΢ 

΢ΣΗΡΙΞΗ 
ΑΠΟ ΣΗΝ 

ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ

ΨΤΧΟΛΟΓΙΚ
Η 

ΤΠΟ΢ΣΗΡΙΞΗ 
ΑΠΟ 

ΕΙΔΙΚΟΤ΢ 

΢Ω΢ΣΗ 
ΔΙΑΣΡΟΦΗ 

ΜΕ ΣΗΝ 
ΚΑΘΟΔΗΓΗ΢

Η ΕΙΔΙΚΟΤ 

ΔΟΜΗΜΕΝΟ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜ
Α Α΢ΚΗ΢Η΢  

ΜΕΙΩ΢Η ΣΟΤ 
ΧΡΟΝΟΤ 

ΜΠΡΟ΢ΣΑ 
ΑΠΟ ΣΗΝ 
ΟΘΟΝΗ

ΦΑΡΜΑΚΑ 
ΚΑΙ 

ΧΕΙΡΟΤΡΓΙΚΗ

ΦΤ΢ΙΚΕ΢ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣ

ΗΣΕ΢ ΢Ε 
ΚΑΘΗΜΕΡΙΝ

Η ΒΑ΢Η 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 5 
 

ΟΦΔΛΗ ΣΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ 

 

    Ο Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο  Υγείαο (ΠΟΥ) αλέιαβε ηελ  αύμεζε ηεο  

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο  θαη ζηα 194 θξάηε κέιε ηνπ, κε ζηόρν ηελ  ζρεηηθή 

αύμεζε  θαηά 15% ηεοζσκαηηθήο  δξαζηεξηόηεηαο  παγθνζκίσο έσο ην 

2030,όπσο θαη ηελ ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα γηα ηελ 

πγεία. Τν 2019, ν ΠΟΥ θπθινθόξεζε ζπκβνπιέο  γηα παηδηά ειηθίαο έσο 5 

εηώλ  πνπ έρνπλ ζρέζε κε  ηελ πνζόηεηα ηνπ  ύπλνπ, ηελ άζθεζε θαη ην 

ρξόλν ρσξίο  θάπνηα δξαζηεξηόηεηα.(Chaput, atal.,2020) 

 

     Τα ζηνηρεία δείρλνπλ όηη θαη ε ζπρλόηεηα αιιά θαη ε έληαζε ηεο ζσκαηηθήο 

άζθεζεο  έρνπλ ζρέζε κε ζεηηθά νθέιε γηα ηελ γεληθόηεξε επεμία ηνπ αηόκνπ  

θαη ζπλδένληαη κε ην θαξδηναλαπλεπζηηθό ζύζηεκα,ηε  θπζηθή θαηάζηαζε, ηε 

κπτθή ηθαλόηεηα θαη ηελ πγεία ησλ νζηώλ.Τα ζηνηρεία δείρλνπλ επίζεο, όηη 

νηζσκαηηθάδξαζηήξηνη  άλζξσπνη έρνπλ ρακειόηεξεο πηζαλόηεηεο λα 

εκθαλίζνπλ θαηάζιηςε  ή κεηώλνπλ ηα ζπκπηώκαηα θαηάζιηςεο ζε παηδηά θαη 

εθήβνπο κε ή ρσξίο κείδνλα θαηάζιηςε.  

 

     Δπηπιένλ, ε ζπζηεκαηηθή  άζθεζε έρεη ζεηηθέο επηδξάζεηο  ζηελ βειηίσζε 

ηεο εγθεθαιηθήο ιεηηνπξγίαο  ζε όιεο ηηο ειηθίεο,κε απνηέιεζκα ηελ θαιύηεξε 

απόδνζε ζε θαηαζηάζεηο  όπνπ απαηηνύληαη ε αληηιεπηηθή θαη ε κλεκνληθή 

ηθαλόηεηα. Υπάξρνπλ πνιύ πεξηνξηζκέλα ζηνηρεία γηα ηε ζρέζεζσκαηηθήο  

δξαζηεξηόηεηαο  θαη δπζκελώλ  επηπηώζεσλ.(Chaput, atal.,2020)  
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Γενική ςγεία: Με 60 ιεπηά κέηξηαο έληαζεο θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζε 

θαζεκεξηλή βάζε πξνάγεηαη ε  ζπλνιηθή πγεία ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ.  

Αληίζεηα, ε θαζηζηηθή δσή  ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε δηαηαξαρώλ ηεο πγείαο 

από ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία, όπσο αληίζηαζε ησλ ηζηώλ  ζηελ 

ηλζνπιίλε, ζαθραξώδε  δηαβήηε ηύπνπ 2,θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα,ρακειή 

νζηηθή ππθλόηεηα, θ.α. Η ππεξβνιηθή πξόζιεςε ζεξκίδσλ κπνξεί επίζεο λα 

νδεγήζεη ζην ππεξβνιηθό βάξνο θαη ηελ παρπζαξθία,ελώ ε θαιή θπζηθή 

θαηάζηαζε ζηε παηδηθή ειηθία ζα ιεηηνπξγήζεη πξνζηαηεπηηθά γηα ηε 

κειινληηθή θαηάζηαζε ηεο πγείαο  ζηελ ελήιηθε δσή.(Chen,atal.,2020) 

 

Φςσική ςγεία:Υπάξρνπλ ελδείμεηο όηη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ζρεηίδεηαη 

κεθαιύηεξε ςπρηθή πγεία, ελώ ε θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά (π.ρ. ν ρξόλνο 

νζόλεο) ζρεηίδεηαη κε ρεηξόηεξε ςπρηθή πγεία  κεηαμύ παηδηώλ θαη εθήβσλ. 

Γηαηαξαρέο ηεο  ςπρηθήο πγείαο πεξηιακβάλνπλ ηελ  θαηάζιηςε, άγρνο, 

αξλεηηθό ζπλαίζζεκα, ςπρνινγηθή δπζθνξία,ρακειόηεξε 

απηνεθηίκεζε/απηνπεπνίζεζε,  κηθξόηεξε αίζζεζε ηθαλνπνίεζεο από ηε δσή 

θαη ρακειά  επίπεδα επηπρίαο θαη ςπρνινγηθήο επεμίαο. (Chen,atal.,2020) 

 

Γνυζηική –ακαδημαφκή απόδοζη: Η ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ε θαιή 

θπζηθή θαηάζηαζε ζπλδέεηαη ζεηηθά κε ηελ  εγθεθαιηθή  ιεηηνπξγία ζε 

παηδηά.Τα αζθνύκελα παηδηάεκθαλίδνπλ θαιύηεξε κλήκε   θαη γλσζηηθή 

απόδνζε ζε ζρέζε κε  παηδηά κε ρακειή επίπεδα θπζηθήο θαηάζηαζεο. 

Υπάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο (κέηξηαο θαη 

πςειήο έληαζεο) θαη ηεο  γεληθήο  αθαδεκατθήο  απόδνζεο θαη πην 

ζπγθεθξηκέλα ηεο θαιύηεξεο  αληίιεςεο  ησλ καζεκαηηθώλ. (Chen,atal.,2020) 
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Καπδιαγγειακή ςγεία: Παηδηά θαη έθεβνη πνπ εκπιέθνληαη ζε κέηξηαο  

έσοέληνλεοέληαζεζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα έρνπλ θαιύηεξε θαξδηναγγεηαθή 

πγεία, θπζηνινγηθή ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε,  ρακειόηεξα επίπεδα LDL, 

ρακειόηεξα ηξηγιπθεξίδηα  θαη πςειόηεξα επίπεδα HDL,κε απνηέιεζκα 

κεησκέλν  θαξδηαγγεηαθό θίλδπλν. 

 

Μςφκή δύναμη –πςκνόηηηα οζηών: Σηα πξώηα ζηάδηα ηεο αλάπηπμεο ησλ 

παηδηώλ  είλαη απαξαίηεην  λα αζρνινύληαη κε άικαηα, ηξέμηκν θαη παηρλίδηα 

κε κπάια  πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί ε κέγηζηε νζηηθή κάδα θαη ελίζρπζε ηνπ 

κπτθνύ ζπζηήκαηνο, κε απνηέιεζκα  ηε  θπζηνινγηθή αλάπηπμε. Οη αζθήζεηο 

ελδπλάκσζεο ζπκβάιινπλ θαη ζηελ πξόιεςε δηάθνξσλ κπνζθειεηηθώλ 

παζήζεσλ. 

 

Οι σαπακηήπερ ηηρ άζκηζηρ:  Η έληαζε, δηάξθεηα, ζπρλόηεηα θαη ν όγθνο 

ηεο πξνπόλεζεο  ώζηε λα απνθνκηζζνύλ  ηα  κέγηζηα  νθέιε ηεο άζθεζεο 

δελ είλαη μεθάζαξνο  ζεπαηδηά θαη εθήβνπο. Αλ θαη ε βέιηηζηε πνζόηεηα  

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο πνπ ζρεηίδεηαη κε βειηησκέλα απνηειέζκαηα γηα ηελ 

πγεία δελ κπνξεί λα πξνζδηνξηζηεί κε αθξίβεηα,  κε ηα δηαζέζηκα ζηνηρεία 

όκσο, ππάξρνπλ πνιιέο ζεηηθέο πξνζαξκνγέο κε θαζεκεξηλή ζσκαηηθή 

άζθεζε κε κέηξηεο εληάζεηο θαη  δηάξθεηαο  έσο 60 ιεπηά.(Chaput, atal.,2020) 

 

Σύπορ ηηρ θςζικήρ δπαζηηπιόηηηαρ –άζκηζηρ: Δπί ηνπ παξόληνο δελ 

ππάξρνπλ επαξθή ζηνηρεία γηα λα θαζνξηζηεί εάλ ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμύ 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη απνηειεζκάησλ γηα ηελ  πγεία  αλάινγα κε ηνλ 
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ηύπν (π.ρ. αεξόβηα άζθεζε έλαληη άζθεζεο πνπ πξνάγεη ηε δύλακε)ή θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα (π.ρ. δπλακηθό πεξπάηεκα ).Δπίζεο, δελ ππάξρνπλ ζηνηρεία 

πνπ λα αθνξνύλ ηε ζύγθξηζε  θπζηθήο αγσγήο έλαληη αζιεηηζκνύ ε άζθεζε 

αλαςπρήοζηηο ειηθίεο  θάησ ησλ 18 εηώλ.Οη έξεπλεο έδεημαλ   όηη ε απμεκέλε 

αεξόβηα πξνπόλεζε  απμάλεη ηελ θάξδην –αλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία, ελώ ε 

πξνπόλεζε  κε  αληηζηάζεηο  πξνθαιεί αύμεζε ζηε δύλακε θαη κπτθή  κάδα  

ζε παηδηά θαη εθήβνπο. Δπίζεο, ζηνηρεία  δείρλνπλ  ζεηηθά νθέιε από ηνλ 

ζπλδπαζκό   θαη ησλ δπν ηύπσλ. Η άζθεζε κε αληηζηάζεηο  ηνπιάρηζηνλ 3 

θνξέο  ηελ εβδνκάδα είλαη επεξγεηηθή γηα ηελ ππθλόηεηα θαη αληνρή ησλ 

νζηώλ. .(Chaput, atal.,2020) 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 6 
 

ΠΡΧΣΟΚΟΛΛΑ ΚΑΙ Α΢ΚΗ΢ΔΙ΢ ΓΙΑΣΗΝ ΠΑΙΓΙΚΗΠΑΥΤ΢ΑΡΚΙΑ 

 

 

ΔΙΚΟΝΑ 4: Αζκήζειρ και δπαζηήπιοηηηερ αεπόβιος ηύπος 
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     Η άιηπε κάδα ζώκαηνο  είλαη ν ζεκαληηθόηεξνο παξάγνληαο πνπ θαζνξίδεη 

ηνλ βαζηθό κεηαβνιηζκό. Δπνκέλσο, αζθήζεηο πνπ ζηνρεύνπλ ζηελ αύμεζε 

ηεο γεληθά πξνηηκώληαη.Η ηαθηηθή ζσκαηηθή  δξαζηεξηόηεηακε  αεξόβηνπ 

ηύπνπ αζθήζεηο  αιιά θαη κε αληηζηάζεηο  έρεη ζεκαληηθό ξόιν  ζηε βειηίσζε 

ηεο αλαινγίαο ηεο κπτθήο κάδα θαη ηνπ ιίπνπο ζε όιεο ηηο θάζεο ηεο 

αλάπηπμεο, κε απνηέιεζκαηε βειηίσζε ηνπ βαζηθνύ κεηαβνιηζκνύ. Ωζηόζν, ν 

ηύπνο άζθεζεο κε πνιιέο αληηζηάζεηο  πξέπεη λα πεξηνξηζηεί θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο  παηδηθήο  ειηθίαο  ελώ αζθήζεηο κε άικαηα ή ζπξηλη είλαη 

θαηαιιειόηεξα.(Bülbül,2020) 

 

ΑΕΡΟΒΙΟΤ 
ΣΤΠΟΤ

ΣΡΕΞΙΜΟ

ΠΟΔΗΛΑ΢ΙΑ

ΚΟΛΤΜΠΙ

ΑΛΜΑΣΑ ΜΕ 
΢ΧΟΙΝΑΚΙ

ΑΝΕΒΑ΢ΜΑ ΢Ε 
΢ΚΑΛΟΠΑΣΙΑ

ΕΡΓΑ΢ΙΕ΢ ΢ΣΟ 
ΚΗΠΟ

ΠΕΖΟΠΟΡΙΑ

ΧΟΡΟ΢

ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕ΢
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ΔΙΚΟΝΑ 5:Αζκήζειρ και μέζα ενδςνάμυζηρ  

 

 

 

 

 

   Σύκθσλα κε ηα παξαπάλσ, ε άζθεζε ιακβάλεη ζεκαληηθή ζέζε ζηελ 

αληηκεηώπηζε ηεο παηδηθήο θαη εθεβηθήο παρπζαξθίαο, όπσο θαίλεηαη δελ 

απαηηεί πνιύ ρξόλν θαη ρξήκαηα. Δπηπιένλ, ε επηθηλδπλνηεηά ηεο γηα ηελ 

πγεία  είλαη πνιύ ρακειόηεξε ζε ζρέζε κε άιινπο ηξόπνπο,ππάξρεη κεγάιε 

πνηθηιία δξαζηεξηνηήησλ  γηα λα επηιέμεη ν θάζε αζθνύκελνο απηό πνπ ηνπ 

αξέζεη  θαη λα είλαη θαηάιιειν ζηε θπζηθή ηνπ θαηάζηαζε. 

   

ΜΤΙΚΗ 
ΕΝΔΤΝΑΜΩ΢Η

ΑΝΑΡΡΙΧΗ΢Η ΢Ε 
΢ΧΟΙΝΙ

ΑΝΑΡΡΙΧΗ΢ ΢Ε 
ΒΡΑΧΟ

ΚΑΜΨΕΙ΢

ΑΝΑΡΡΙΧΗ΢Η ΢Ε 
ΔΕΝΣΡΟ

ΑΡ΢Η ΒΑΡΩΝ

ΑΛΜATA

ΜΗΧΑΝΗΜΑΣΑ 
ΕΝΔΤΝΑΜΩ΢Η΢

ΕΛΞΕΙ΢ 
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     Δίλαη ζεκαληηθό λα ηνλίζνπκε όηη γηα λα απνθνκίζνπλ ηα παηδηά ηα  κέγηζηα 

νθέιε από ηελ άζθεζε  ζα πξέπεη  λα ηνπο γίλεη ηξόπνο δσήο, ώζηε λα 

κεησζεί ην πνζνζηό πηζαλήο κειινληηθήο  παρπζαξθίαο.Η ελζάξξπλζε ησλ 

παηδηώλ από ηελ κηθξή ειηθία λα είλαη δξαζηήξηα, ίζσο βνεζήζεη ζε απηή ηε 

πξνζπάζεηα. Σηε ζπλερεία ζα γίλνπλ νξηζκέλεο πξνηάζεηο κε ηηο θαηάιιειεο 

θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο  αλά ειηθία. 

 

Βπεθη (<1έηοςρ ): Τα βξέθε πξέπεη λα παξνηξύλνληαη γηα ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηααξθεηέο θνξέο  κέζα ζηε κέξα,όπσο  ε εμεξεύλεζε ηνπ ρώξνπ 

είηε κπνπζνπιώληαο είηε πεξπαηώληαο κε ηελ βνήζεηα θαη επίβιεςε ηνπ 

θεδεκόλα ζε  έλα αζθαιέο πεξηβάιινλ..(Wyszynska,atal.,2020) 

Νήπια (1–2 εηών):Τα λήπηα (1–2 εηώλ) ζα πξέπεη λα πεξλνύλ ηνπιάρηζηνλ 

180 ιεπηά κέζα ζηελ εκέξα ηνπο  ζε θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο. Πξνηείλνληαη  

κηα πνηθηιία δξαζηεξηνηήησλ ζε δηαθνξεηηθά πεξηβάιινληα κε  

δξαζηεξηόηεηεο πνπ αλαπηύζζνπλ  ηηο θηλεηηθέο δεμηόηεηεο, όπσο ην 

πεξπάηεκα ζηε γεηηνληά,ειεύζεξν παηρλίδη ζε εμσηεξηθνύο ρώξνπο θαη  

παηρλίδηα κε κπάια, πάληα ππό επίβιεςε θαη ζε αζθαιέο πεξηβαιιόλ. 

.(Wyszynska,atal.,2020) 
 

Παιδιά πποζσολικήρ ηλικίαρ (3-4 εηών):Ταπαηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο (3-4 

εηώλ) πξέπεη λα έρνπλ κέζα ζηελ εκέξα ηνπο 180 ιεπηά κε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα, εθ ησλ νπνίσλ ηνπιάρηζηνλ 60 ιεπηά λα είλαη κέηξηαο έληαζεο 

δξαζηεξηόηεηεο, ηα 180 ιεπηά κπνξνύλ λα ρσξηζηνύλ κέζα ζηελ εκέξα.Οη 

δξαζηεξηόηεηεο ζα πξέπεη λα βειηηώλνπλ ηηο βαζηθέο θηλεηηθέο δεμηόηεηεο   

ηξέμηκν, ηζνξξνπία θαη ρεηξηζκόο αληηθεηκέλσλ, όπσο  (ζθνύληεκα, ρνξόο θαη 
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νξζνζηαζία ζην έλα πόδη, πεξπάηεκα, ηξέμηκν, άικα, θνιύκβεζε θαη 

αλαξξίρεζε  πηάλνληαο, πεηώληαο, θαη θισηζηέο). .(Wyszynska,atal.,2020) 

 

Παιδιά και Έθηβοι (5-18 εηών):Οη ειηθίεο (5–18) εηώλ νθείινπλ λα  

αζινύληαη  ηνπιάρηζηνλ 60 ιεπηά θαη πάλσ  ζε θαζεκεξηλή βάζε, κε 

δξαζηεξηόηεηεο κέηξηαο έληαζεο. Γηα κεγαιύηεξε επηηπρία νη δξαζηεξηόηεηεο 

πνπ είλαη πην αξεζηέο  ζηα παηδία ζα είλαη πην απνηειεζκαηηθέο 

καθξνπξόζεζκα. Η επηινγή θάπνηνπ αζιήκαηνο  ελδείθλπηαη.Τν πξόγξακκα 

ζπληζηάηαη λα πεξηιακβάλεη δξαζηεξηόηεηεο γηα βειηίσζε ηεο 

θαξδηαγγεηαθήοπγείαο θαη αζθήζεηο κπτθήο  ελδπλάκσζεο  ηνπιάρηζηνλ ηξεηο 

θνξέο ηελ εβδνκάδα. Παηρλίδηα ηαθηηθήο θαη ηερληθήο, όπσο θαη ε ρξήζε 

βαξύηεξσλ θνξηηώλ πξνηείλνληαη γηα ηα παηδηά πνπ είλαη θνληά ζηελ 

ελειηθίσζε.(Wyszynska,atal.,2020) 
 

     Τα παξαπάλσ δεδνκέλα παξνπζηάδνπλ ηελ πξννδεπηηθόηεηα ζηελ 

ελζσκάησζε   ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζηελ  θαζεκεξηλόηεηα ηνπ παηδηνύ 

από ηα πξώηα ηνπ βήκαηα. Δπίζεο, ηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο ε θπζηθώλ 

δξαζηεξηνηήησλ γηα ππέξβαξα παηδηά ζα πξέπεη λα είλαη επράξηζηα θαη όρη 

ηδηαίηεξα θνπξαζηηθά ζηελ αξρή, γηα λα δηαηεξεζεί ην ελδηαθέξνλ ηνπ 

παηδηνύ.Η επηβάξπλζε πξέπεη λα βαζίδεηαη ζηηο αξρέο ηεο πξννδεπηηθόηεηαο 

θαη λα κελ είλαη κνλόηνλν.  

 

     Γηα πην νινθιεξσκέλε εμέιημε ηα πξνγξάκκαηα πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ 

ειεύζεξεο δξαζηεξηόηεηεο  θαη δνκεκέλα  πξνγξάκκαηα άζθεζεο. Ο ηύπνο 

ηεο άζθεζεο πξνηείλεηαη λα είλαη κεηθηόο, αεξόβηνπ ηύπνπ, αιιά θαη 
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ελδπλάκσζεο. Γηα  ηελ απνθπγή ηεο εμάληιεζεο,  αιιά θαη  ηνλ θίλδπλν 

ηξαπκαηηζκνύ πξέπεη ε  έληαζε λα είλαη θαηάιιειε. Η ζπρλόηεηα 

ηξνπνπνηείηαη  αλάινγα  κε ηελ έληαζε, δειαδή  γηα ρακειόηεξεο εληάζεηο 

πξνηείλεηαη άζθεζε  ζε θαζεκεξηλή βάζε,  ελώ  γηα πςειόηεξεο κέξα παξά 

κέξα. Γεμηόηεηεο  πνπ βειηηώλνπλ  ηελ ηζνξξνπία, ηνλ ζπληνληζκό θαη  ηελ 

επθακςία πξνζθέξνπλ πνιιά ζεηηθά νθέιε ζηελ αξκνληθή αλάπηπμε ηνπ 

παηδηνύ. 

 

     Βαζηθόο ζηόρνο ηεο άζθεζεο ζηα ππέξβαξα παηδία είλαη ε κείσζε ηνπ 

ζπιαρληθνύ  ιίπνπο,  δηόηη ε αύμεζε  ηνπ ζπλδέεηαη κε δηαθνξέο παζνινγηθέο 

θαηαζηάζεηο. Αλαιπηηθή αλαθνξά γηα ηνπο ηύπνποάζθεζεο θαη ηα 

απνηειέζκαηά  ηνποζα γίλεη παξαθάησ.  

 

Πίνακαρ 1: Πποπονηηικά ππυηόκολλα για διαθοπεηικέρ ηλικίερ. 

 

ΗΛΙΚΙΑ ΣΤΠΟ΢ ΓΙΑΡΚΔΙΑ ΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ ΔΝΣΑ΢Η 

7-10 ΔΣΧΝ ΑΔΡΟΒΙΑ 90 ΛΔΠΣΑ 6/7 HR 150/ΛΔΠΣΟ 

8-12 ΑΔΡΟΒΙΑ 80 ΛΔΠΣΑ  5/7 HR  >150/ΛΔΠΣΟ 

7-16 ΑΔΡΟΒΙΑ/ΗΙΙΣ ΑΔ 44 ΛΔΠΣΑ 

ΗΙΙΣ 40 ΛΔΠΣΑ 

ΑΔ 3 

ΗΙΙΣ 3 

ΑΔ60%-70% 

ΗΙΙΣ85%-95% 

11-13 ΑΔΡΟΒΙΑ/HIIT ΑΔ 30-40       

ΗΙΙΣ 30-40 

AE 3 

HIIT 3 

ΑΔ60%-70%/HR 

max  ΗΙΙΣ 90%-

100% 

14-18 ΑΔ/ΑΝΣΙ΢ΣΑ΢ΔΙ΢ ΑΔ  20-40 ΑΔ  ΚΑΙ 

ΑΝΣΙ΢ΣΑ΢ΔΙ΢  4   

ΑΔ75%85%HRmax 

6-15 rep 2-3set  
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ΑΔ = αεξόβην πξόγξακκα, ΗΙΙΤ = πςειήο έληαζεο δηαιεηκκαηηθή πξνπόλεζε 

,HR =θαξδηαθή ζπρλόηεηα 

 

     Σηνλ πίλαθα 1  γηα παηδηά κε παρπζαξθία επηιέρζεθαλ γηα  ηελ αεξόβηα 

πξνπόλεζε  ην ηξέμηκν ζε δηάδξνκν, ην ζηαηηθό πνδήιαην θαη ην ειιεηπηηθό 

κεράλεκα.Γηα ηελ κπηθή ελδπλακώζε επηιέρζεθαλ  δεμηόηεηεο κε ην ζσκαηηθό 

βάξνο θαη κεραλήκαηα αληηζηάζεσλ γηα όιν ην ζώκα. 

 

     Τα παξάπαλσ πξσηνθόιια είραλ δηάξθεηα 3 – 6 κήλεο θαη έδεημαλ πνιύ 

ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηε κείσζε ηνπ ζπιαρληθνύ ιίπνπο θαη ζηε κείσζε 

γεληθόηεξα ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο θαη άπμεζε ζηε κπηθή κάδαζηα ππέξβαξα 

θαη παρύζαξθα παηδηά ηδηαίηεξα ζηηο ειηθίεο 12–18 εηώλ.  

 

     Σπκθώλα κε ηηο έξεπλεο ν ηύπνο ηεο άζθεζεο παίδεη ζεκαληηθό ξνιό ζηε 

κείσζε ηνπ ζπιαρληθνύ ιίπνπο. Η πςειήο έληαζεο δηαιεηκκαηηθή  έρεη ηελ 

πξσηηά θαη αθνινπζεί ε αεξόβηα άζθεζε θαη ηέινο ε άζθεζε κε αληηζηάζεηο. Η 

απνηειεζκαηηθόηεηα ησλ πξνγξακκάησλ άζθεζεο ζηε  κείσζε ηνπ 

ζπιαρληθνύ ιίπνπο ππεξηεξεί ζηνπο άληξεο ζε ζρέζε κε ηηο 

γπλαίθεο.(Wang,atal.,2022) 

 

     Παξόκνηεο  έξεπλεο έγηλαλ κε επηπιένλ ζηόρν πέξα από ηε κείσζε ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο, όπσο ηελ ειάηησζε  ησλ θαξδηαγγεηαθώλ επηπινθώλ θαη 

ηε βειηίσζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο ηθαλόηεηαο ζηα ππέξβαξα θαη 

παρύζαξθα παηδία.Υπάξρνπλ  κειέηεο πνπ ζπγθξίλνπλ  ηα νθέιε ηεο πςειήο 

δηαιεηκκαηηθήο πξνπόλεζεο  (ΗΙΙΤ) θαη ηεο κέηξηαο ζπλερόκελεο αεξόβηαο 
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πξνπόλεζεο (MICT) θαη γηα άιινπο δείθηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

θαξδηαγγεηάθε πγεία (Πίλαθαο 2). 

 

 
Πίνακαρ 2: Πποπονηηικά  ππυηόκολλα με HIIT&MICT για διάθοπερ 

ηλικίερ 

 

ΗΛΙΚΙΑ  ΣΤΠΟ΢ ΓΙΑΡΚΔΙΑ  ΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ  ΔΝΣΑ΢Η 

12 HIIT/MICT  HIIT 4x4  

MICT  44’ 

 ΗΙΙΣ 3/7 

MICT 3/7 

HIIT 85-95% 

MICT 60-70% 

13 HIIT/MICT HIIT 2’ 

MICT  30’ 

HIIT 3/7 

MICT 3/7 

HIIT 80-90% 

MICT65% 

15 HIIT/MICT HIIT 120”-

150” 

MICT 40’-60’ 

HITT 3/7 

MICT 3/7 

HIIT 90-95% 

MICT60-70% 

16 HIIT/MICT HIIT 37’ 

MICT 30’ 

HIIT 2  

MICT 31’ 

HII T 100% 

MICT70% 

HIIT= πςειήο έληαζεο δηαιεηκκαηηθή πξνπόλεζε, MICT= κέηξηαο έληαζεο 

ζπλερόκελε αεξόβηα πξνπόλεζε  

 

 

     Αλαιπηηθόηεξα,γηα ηηο ειηθίεο 12 εηώλ εθαξκόζηηθαλ γηα ηελ HIIT  4 ιεπηά 

από 4 ζεηο  κε ελεξγεηηθό δηάιεηκκα 3 ιεπηά, ζην 50%-70%HRmax γηα ηξεηο 

θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 12 βδνκάδεο. Γηα ην πξόγξακκα MICT ε πξνπόλεζε 

ήηαλ ζηα 44 ιεπηά ζηα 60%-70%HRmax, ηξεηο θόξεο ηελ εβδνκάδα, γηα 12 
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εβδνκάδεο. Γηα ηηο ειηθίεο ησλ13 εηώλ,ζπληζηάηαηHIIT ζην 80% -90%HRmax 

γηα έλα ιεπηό θαη ελεξγεηηθό δηάιεηκκα 2 ιέπηα,γηα ην MICT 30 ιεπηά  ζην 

65%HRmax,  ηξεηο θνξέο ηελεβδνκάδα, γηα 4 εβδνκάδεο. Γηα ηηο ειηθίεο ησλ 

15 εηώλ HIIT 4-6  ζεηο  ησλ  120-150sκε ελεξγεηηθό δηάιεηκκα ζην 55% 

HRmax γηα 90s,γηα ην MICT 60%-70% HRmax γηα 40-60 ιεπηά, ηξεηο θόξεο 

ηελ  εβδνκάδα γηα 12 εβδνκάδεο.Γηα ηηο ειηθίεο ησλ 16 εηώλ θαη 

πάλσ,HIIT100% VO2 peak γηα 40s κε 5 ιεπηά ελεξγεηηθό δηάιεηκκα ζην 

40%VO2max, γηα 37 ιεπηά δύν θνξέο ηελ εκέξα.Γηα ην MICT ζην 

70%VO2peak γηα 30 ιεπηά δύν θνξέο ηελ εκέξα γηα ηξεηο εβδνκάδεο. 

      Η  πξνπόλεζε MICT  ζα ρξεζηκνπνηήζεη σο θύξηα πεγή ελέξγεηα ηα 

ειεύζεξα  ιηπαξά νμέα, ελώ ε άζθεζε ΗΙΙΤ έρεη σο θύξηα πεγή ελέξγεηαο  ηε 

γιπθόδε θαη κπτθό γιπθνγόλν. Η θαύζε  ιηπαξώλ νμέσλ κέζσ ηεο 

πξνπόλεζεο ΗΙΙΤ πξνθαιείηαη έκκεζα κε κεραληζκνύο όπσο,ηελ  απμεκέλε 

έθθξηζε θαηερνιακηλώλ  θαη απμεηηθήο νξκόλεο. Δπίζεο,  ε ΗΙΙΤ πξνθαιεί 

πςειή πεξίζζεηα θαηαλάισζε  νμπγόλνπ κεηά ηελ άζθεζε, ε νπνία  επλνεί 

ηελ θαύζε ησλ ιηπαξώλ νμέσλ θαηά ηελ θάζε απνθαηάζηαζεο. Σπκπέξαζκα, 

ε άζθεζε HIITθαη εMICTείλαη παξόκνηα ζηελ  θαηαλάισζε ιίπνπο εληόο 24 

σξώλ κεηά ηελ άζθεζε.  
 

     Σύκθσλα κε ηελ παξαπάλσ έξεπλα ηα πξνπνλεηηθά  πξνγξάκκαηα πνπ 

εθαξκόζηεθαλ έδεημαλ  ζεηηθά απνηειέζκαηα, ηόζν ζηνπο θαξδηαθνύο δείθηεο 

όζν θαη ζηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο. Δθηόοηεο MICTθαη ε πξνπόλεζε 

ΗΙΙΤ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο ελαιιαθηηθή κέζνδνο ζηα ππέξβαξα θαη 

παρύζαξθα παηδηά. 
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     Τα πξνγξάκκαηα πνπ πεξηιακβάλνπλ ραξαθηήξεο αεξόβηνπ  ηύπνπ ή 

πςειήο έληαζεο  πξνπνλήζεηο έρνπλ πνιύ ζεηηθά νθέιε σο πξνο ηε κείσζε 

ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο, όκσο  δελ έρνπλ κεγάιν αληίθηππν σο πξνο ηελ κπτθή 

ππεξηξνθία. Παξαθάησ ζηνλ Πίλαθα 3ζα αλαθεξζνύλ  πξνγξάκκαηα πνπ 

πεξηιακβάλνπλ αεξόβηα άζθεζε  θαη  πξνγξάκκαηα κε αληηζηάζεηο  γηα ηα 

ππέξβαξα θαη παρύζαξθα  παηδηά.    

 

 

Πίνακαρ 3:Πποπονηηικά ππογπάμμαηα αεπόβιος ηύπος και ανηιζηάζειρ 

 

 

ΗΛΙΚΙΑ ΣΤΠΟ΢ ΓΙΑΡΚΔΙΑ ΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ ΔΝΣΑ΢Η 

11 ΑΔ/ΑΝΣΙ΢ΣΑ΢ΔΙ΢  60 3/7  AE 65- 

85%VO2max 

ANT 55-75% 

RM 

13 ΗΙΙΣ/ΑΝΣΙ΢ΣΑ΢ΔΙ΢ 60 3/7 ΗΙΙΣ 80-

110%VO2max 

ΑΝΣ 10 RM 

17 AE/ΑΝΣΙ΢ΣΑ΢ΔΙ΢ 60 4/7 AE50-75%HR 

max  

ΑΝΣ 50-

70%1RM 

ΑΔ= αεπόβιο ππόγπαμμα, ΗΙΙΣ= ςτηλήρ ένηαζηρ διαλειμμαηική 

πποπόνηζη ,ΑΝΣ = ππόγπαμμα με ανηιζηάζειρ 
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     Πην ζπγθεθξηκέλα, νη ειηθίεο ησλ 11 εηώλ ζηελ αξρή   εθηεινύζαλ 

ηνπξόγξακκα  κε ηηο αληηζηάζεηο γηα 30 ιεπηά κε κεραλήκαηα ελδπλάκσζεο ή 

κε αιηήξεο  θαη έπεηηα γηα ηα επόκελα 30 ιεπηά αεξόβηα άζθεζε. Οη ειηθίεο  

13 εηώλ πξώηα εθηεινύζαλ ην πξόγξακκα κε ηηο αληηζηάζεηο γηα 2 ζεηο  ησλ 

10 επαλαιήςεσλ ζε κεραλήκαηα αληηζηάζεσλ, γηα όιν ην ζώκα,γηα 30 ιεπηά 

θαη έπεηηα αθνινπζνύζε ην ΗΙΙΤ. Τα παηδηά 17 εηώλ πξώηα εθηεινύζαλ ην 

πξόγξακκα ησλ αληηζηάζεσλ γηα νιόθιεξν ην ζώκα κε  κεραλήκαηα, κπάξεο 

θαη αιηήξεο  γηα ηα πξώηα 30 ιεπηά  θαη έπεηηα αθνινπζνύζε ε αεξόβηα 

πξνπόλεζε  γηα ηα επόκελα 30 ιεπηά. Η δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ  ήηαλ 

από 6 – 16 εβδνκάδεο. 

 

     Σπκπεξαζκαηηθά, ε ζπλδπαζκέλε άζθεζε,είηε κέηξηαο είηεπςειήο 

έληαζεο, αεξόβηα  καδί  κε πξνπόλεζε αληηζηάζεσλ,θαίλεηαη όηη είλαη ε πην 

απνηειεζκαηηθήπαξέκβαζε γηα ηελ πξνώζεζε ηεο απώιεηαο βάξνπο θαη ηελ 

αύμεζε ηελ κπτθήο κάδαο θαη ηε βειηίσζε ηεο ζύζηαζεο ηνπ ζώκαηνο,  αιιά 

θαη άιισλ δεηθηώλ ηεο πγείαο όπσο, ηηο ηηκέο ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, ηεο LDL, ηεο 

νιηθήο  ρνιεζηεξόιεοθαη ηεο  VO2peak. 

 

    Ο αξηζκόο εξεπλώλ κε πξσηόθνιια πξνπόλεζεο κόλν κε αληηζηάζεηο γηα 

ηα ππέξβαξα θαη παρύζαξθα παηδηά είλαη πνιύ πεξηνξηζκέλνο, 

παξαθάησζηνλ Πίλαθα 4 ζα γίλεη κηθξή αλαθνξά ζηα κέρξη ηώξα δεδνκέλα 

θαη πξσηόθνιιαπνπ εθαξκόζηεθαλ θαη ηα απνηειέζκαηα ηνπο.  
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Πίνακαρ 4: Ππογπάμμαηα με ανηιζηάζειρ 

 

ΗΛΙΚΙΑ ΣΤΠΟ΢ ΓΙΑΡΚΔΙΑ  ΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ  ΔΝΣΑ΢Η 

8 ΑΝΣΙ΢ΣΑ΢ΔΙ΢  20ΛΔΠΣΑ 3/7  50% 1RM 

1Ο ΑΝΣΙ΢ΣΑ΢ΔΙ΢ 60 ΛΔΠΣΑ 3/7  70-75% 1RM 

11 ΑΝΣΙ΢ΣΑ΢ΔΙ΢ 60 ΛΔΠΣΑ 2/7 50-100%  

1RM 

 

     Αλαιπηηθόηεξα, ην πξόγξακκα γηα ηελ ειηθία 8 εηώλ είρε δηάξθεηα 20 

εβδνκάδεοκε δπν πξνπνλήζεηο ηελ εβδνκάδα. Οη αζθήζεηο πνπ επηιέρζεθαλ 

ήηαλ,πηέζεηο πάγθνπ, ζηξαηησηηθέο πηέζεηο,έιμεηο ζηελ  ηξνραιία,θάκςεηο 

δηθεθάισλ, εθηάζεηο  ηξηθέθαισλ, ξνθαλίζκαηα θνηιηαθώλ θαη πηέζεηο πνδηώλ. 

Τν εύξνο ησλ επαλαιήςεσλ ήηαλ 12-15 ησλ 2 ζεηο ζην 50% ζην 1RM.Γηα ηελ 

ειηθία ησλ 10 εηώλ ε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο ήηαλ  6 εβδνκάδεο κε 

πξνπνλεηηθή ζπρλόηεηα 3 θόξεο ηελ εβδνκάδα.Οη αζθήζεηο πνπ επηιέρζεθαλ 

ήηαλ,πηέζεηο πάγθνπ,  έιμεηο ζηελ  ηξνραιία,πηέζεηο ώκσλ ,πηέζεηο 

πνδηώλ,εθηάζεηο ηεηξαθέθαισλ, θάκςεηο δηθεθάισλ κεξηαίσλ ,αθξνζηαζίεο, 

θάκςεηο δηθεθάισλ,εθηάζεηο ηξηθέθαισλ θαη πξνζαξκνζκέλεο θάκςεηο. Τν 

εύξνο ησλ επαλαιήςεσλ ήηαλ 5 ησλ  3 ζεηο ζην 70-75% 1RM.Γηα ηελ ειηθία 

ησλ 11 εηώλ  ε παξέκβαζε δηήξθεζε πεξίπνπ 12 εβδνκάδεο  κε δπν 

πξνπνλήζεηο ηελ εβδνκάδα,νη αζθήζεηο πνπ επηιέρζεθαλ ήηαλ, πηέζεηο 

πνδηώλ,εθηάζεηο ηεηξαθέθαισλ, θάκςεηο δηθεθάισλ,πηέζεηο ζηήζνπο από 

θαζηζηή ζέζε,έιμεηο ζηελ  ηξνραιία, πηέζεηο ώκσλ από θαζηζηή ζέζε,πηέζεηο 

θαη εθηάζεηο ηξηθέθαισλ ζε κεράλεκα. Τν εύξνο ησλ επαλαιήςεσλ ήηαλ 10 

ησλ δπν  2 ζεηο  ζην 50-100% 1RM. 
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     Τα απνηειέζκαηαησλ παξαπάλσ πξνγξακκάησλ έδεημαλ ζεηηθά νθέιε ζηε 

γεληθή πγεία ησλ ζπκκεηερόλησλ. Ωο πξνο ηε ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο 

δηαπηζηώζεθε  κηθξή αύμεζε  ζηε κπτθή κάδα θαη ειάρηζηε ειάηησζε ηεο 

ιηπώδνπο κάδαο. Αλ νη παξεκβάζεηο  είραλ κεγαιύηεξε  δηάξθεηα  πηζαλόλ λα 

ππήξραλ  κεγαιύηεξα πνζνζηά πξνζαξκνγώλ.  Η αληηκεηώπηζε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο κόλν κε πξνγξάκκαηα κε αληηζηάζεηο  δελ αξθνύλ,όκσο έρνπλ 

ζεηηθό όθεινο ζε παξακέηξνπο, πνπ  ζέζε ζηνλ αγώλα θαηά ηεο 

παρπζαξθίαο. 

 

     Όπσο είδακε ε βαζηθόηεξε αίηηα ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο ζηελ ζύγρξνλε  

επνρή είλαη ε ππνθηλεηηθόηεηα. Με ηελ εμέιημε ησλ ειεθηξνληθώλ ζπζθεπώλ 

πνπ ηνπο ςπραγσγνύλ,ηνποδηαζθεδάδνπλ ε ηνπο εθηνλώλνπλ κέζα ζηελ 

άλεζε ηνπ ζπηηηνύ ηνπο, ηα παηδηά δελ ληώζνπλ ηελ αλάγθε λα βγνπλ έμσ λα 

ζπλαλαζηξαθνύλ κε  ζπλνκήιηθνπο ηνπο θαη λα παίμνπλ ζην πάξθν παηρλίδηα 

πνπ απαηηνύλ ζσκαηηθή θίλεζε. 

 

      Απηή ε εμέιημε  νδήγεζε ηηο  εηαηξίεο θαηαζθεπήο ειεθηξνληθώλ  

παηρληδηώλ γηα παηδηά, λα θαηαζθεπάδνπλ  παηρλίδηα ηα νπνία αλαγθάδνπλ 

ηνπο  ρξήζηεο λα εθηειέζνπλ δηάθνξεο δξαζηεξηόηεηεο πνπ απαηηνύλ 

ζσκαηηθή θίλεζε .Έηζη, ζα δνύκε  βηληενπαηρλίδηα ή παηρλίδηα άζθεζεο, 

ηζηόηνπνποκε δξαζηεξηόηεηεο  βαζηζκέλα  ζε κέζα θνηλσληθήο δηθηύσζεο ή 

δξαζηεξηόηεηεο πνπ βαζίδνληαη ζε εθαξκνγέο γηα θηλεηά· 
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    Απηά ηα παηρλίδηα είλαη ζρεδηαζκέλα λα δίλνπλ θίλεηξν ζηα παηδηά, λα 

εθηεινύλ ζσκαηηθή άζθεζε ή λα εθηεινύλ νξηζκέλεοθηλήζεηο γηα λα πεξάζνπλ 

ηα επίπεδα ζηα δηάθνξα παηρλίδηα ε λα θεξδίζνπλ   αληακνηβέο ζην παηρλίδη. 

Γηαηεξνύλ ηα παηδηά δξαζηήξηα θαη αθνζησκέλα κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξόλνπ, 

δηεπθνιύλνληάο ηνπο λα είλαη ζπλεπή θαηλα αθνινπζνύλ έλα ηαθηηθό 

πξόγξακκα γπκλαζηηθήο. Τα Exergames είλαη θαηάιιεια γηα θάζε ειηθηαθή 

νκάδα. Γηα παξάδεηγκα, ην Letusmove είλαη έλα πξόγξακκα πνπ έρεη 

ζρεδηαζηεί κε ηε κνξθήβηληενπαηρληδηνύ γηα ηνλ έιεγρν θαη ηελ βειηίσζε ηεο 

πγείαο ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ  παηδηώλ. 

 

     Δπίζεο , σο  κέηξν αληηκεηώπηζεο ηεο  παηδηθήο παρπζαξθίαο  κπνξνύκε 

λα ιάβνπκε ππόςε καο  ηηο πιεξνθνξίεο από ηα αξρεία ηεο παηδηαηξηθήο από 

άιιεο ρώξεο. Οη πίλαθεο 5 θαη 6  ζπλνςίδνπλ όια ηα παξαπάλσ. 

 

Πίνακαρ 5: Οι απσέρ για ηην δομή ηος καηάλληλος πποπονηηικού 

ππυηοκόλλος 

 

΢ΤΥΝΟΣΗΣΑ ΔΝΣΑ΢Η  ΓΙΑΡΚΔΙΑ ΣΤΠΟ΢ 

 

ΚΑΘΗΜΔΡΙΝΗ  

ΦΤ΢ΙΚΗ 

 ΓΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 

 

55-90%  

HRmax 

30-80 λεπηά 

Θα ππέπει να αςξάνεηαι 

ζηαδιακά 

Απσή: 10 λεπηά πεππάηημα, 

3–5 ημέπερ/εβδομάδα 

 

Πποοδεςηικά:  60–80 λεπηά, 

ζσεδόν κάθε μέπα/εβδομάδα 

ΑΔΡΟΒΙΑ 

ΗΙΙΣ 

ΑΝΣΙ΢ΣΑ΢Δ΢ 

ΜΔΙΚΣΗ 
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Πίνακαρ6: Η ζσέζη ένηαζηρ και δύναμηρ 

 

 

ΔΝΣΑ΢Η  ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ ΢ΣΗ ΓΤΝΑΜΗ 

  
ΥΑΜΗΛΗ  <20% 
 
ΜΔΣΡΙΑ  20-50% 
 
ΤΦΗΛΗ 50-70% 

΢ΥΔΓΟΝ ΚΑΜΙΑ 
 
ΑΝΑΡΡΧ΢Η/ΑΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η 
 
ΜΤΙΚΗ ΤΠΔΡΣΡΟΦΙΑ/ΓΤΝΑΜΗ 

  
ΠΟΛΤ ΤΦΗΛΗ >70% 
 
 

 ΒΔΛΣΙ΢ΣΗ ΜΤΙΚΗ ΤΠΔΡΣΡΟΦΙΑ  

 

 

     Σπκπιεξσκαηηθά, ζηνπο  παξαθάησ πίλαθεο 7 θαη 8 ζα γίλεη ζύληνκε 

αλαθνξά  ζε  απιέο θαζεκεξηλέο θαη αζιεηηθέο  δξαζηεξηόηεηεοπνπ 

δαπαλνύλ 150 ζεξκίδεο  θαη γεληθέο νδεγίεο  γηα ηελ δηαρείξηζε ηνπ 

εβδνκαδηαίνπ πιάλνπ.Η γλώζε ησλ ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ γηα θάζε 

δξαζηεξηόηεηα καο δηεπθνιύλεη ζην λα δνκήζνπκε ην θαηάιιειν πξνπνλεηηθό  

πξόγξακκα κε ηελ θαηάιιειε δηάξθεηα  θαη έληαζε. 
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Πίνακαρ 7: Γπαζηηπιόηηηερ πος δαπανούν 150 θεπμίδερ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΟΙΚΙΑΚΕ΢ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΕ΢

•ΠΕΡΙΠΟΙΗ΢Η 
ΑΤΣΚΙΝΗΣΟΤ ΓΙΑ 40-60 
ΛΕΠΣΑ

•ΟΙΚΙΑΚΕ΢ ΕΡΓΑ΢ΙΕ΢ ΓΙΑ 
45-60 

•ΕΡΓΑ΢ΙΕ΢ ΢ΣΟΝ  ΚΗΠΟ 
ΓΙΑ 30-45 ΛΕΠΣΑ 

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΕ΢ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΕ΢

•ΑΝΕΒΑ΢ΜΑ ΢ΚΑΛΑ΢ ΓΙΑ 
15 ΛΕΠΣΑ 

•ΒΑΔΙ΢ΜΑ  1,5 ΧΙΛ ΢Ε 35 
ΛΕΠΣΑ

•ΠΟΔΗΛΑ΢ΙΑ  6 ΧΙΛ ΢Ε 
30

•ΕΝΣΟΝΟ΢ ΧΟΡΟ΢  ΓΙΑ 
30 ΛΕΠΣΑ 

ΑΘΛΗΣΙΚΕ΢ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΕ΢

•΢ΟΤΣΑΚΙΑ ΢ΣΟ 
ΜΠΑ΢ΚΕΣ ΓΙΑ 30 ΛΕΠΣΑ 

•΢ΧΟΙΝΑΚΙ ΓΙΑ 15 ΛΕΠΣΑ 

•ΚΟΛΤΜΠΙ ΓΙΑ 20 ΛΕΠΣΑ 

•ΣΡΕΞΙΜΟ 2 ΧΙΛ ΢Ε 15 
ΛΕΠΣΑ 

•ΒΟΛΕΙ ΓΙΑ  45 -60 
ΛΕΠΣΑ

•ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟ ΓΙΑ 45-60 
ΛΕΠΣΑ
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Πίνακαρ 8: Δβδομαδιαίο πλάνο με δπαζηηπιόηηηερ για παιδιά και 

εθήβοςρ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2

ΣΗΛΕΟΡΑ΢Η 
ΗΛΕΚΣΡΟΝΙΚΑ

ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ 

2-3 ΣΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ

ΧΟΡΟ΢,ΜΑΧΗΣΙΚΟ 
ΑΘΛΗΜΑ,ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ

3-5 ΣΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ

ΠΟΔΗΛΑ΢ΙΑ,ΚΟΛΤΜΠΙ,ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕ΢,ΑΝΑΡΡΙΧΗ΢Η

΢Ε ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΒΑ΢Η

ΠΕΡΠΑΣΗΜΑ,ΟΙΚΑΚΕ΢ ΕΡΓΑ΢ΙΕ΢ ,ΧΡΗ΢Η ΢ΚΑΛΟΠΑΣΙΩΝ,ΒΟΛΣΑ ΜΕ 
ΣΟ ΚΑΣΟΙΚΙΔΙΟ
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 7 

 

Κίνδςνορ ηπαςμαηιζμού από ηιρ ζυμαηικέρ δπαζηηπιόηηηερ 

 

     Ο θίλδπλνο ηξαπκαηηζκνύ ή ηξαπκαηηζκώλ θαηάρξεζεο  είλαη κεγάινο  ζηα 

παηδηά πνπ επηιέγνπλ λα ζπκκεηέρνπλ  ζηηο  ζσκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο θαη 

ηνλ αζιεηηζκό όπσο,  νη δξαζηεξηόηεηεοκε έιιεηςε νξγάλσζεο   θαη πςεινύ 

θηλδύλνπαζιήκαηα (π.ρ. ηα καρεηηθά αζιήκαηα). Γεληθάόζν απμάλεηαη ην 

επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο,ε πηζαλόηεηα ηξαπκαηηζκνύ απμάλεηαη. 

Τα παηδηά πνπ μεθηλάλε κε πξνγξάκκαηα πςειώλ εληάζεσλ έρνπλ 

κεγαιύηεξεο πηζαλόηεηεο λα ηξαπκαηηζηνύλ, επνκέλσο  ζα πξέπεη νη αξρηθέο 

εληάζεηο λα είλαη ρακειέο έσο κέηξηεο  γηα ηελ νκαιή πξνζαξκνγή.  

 

     Δπηπιένλ, ν ζπρλόηεξνο αξηζκόο  ηξαπκαηηζκώλ αλαθέξεηαη  από απηνύο 

πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε νκαδηθά αζιήκαηα, έρνπλ ρακειόηεξε επαηζζεηνπνίεζε 

ζρεηηθά κε ηελ αζθάιεηα, αζθνύληαη ζε νιηζζεξέο ζπλζήθεο θαη έρνπλ 

ππεξβνιηθά θνξηία πξνπόλεζεο θαη δελ πξνζεξκαίλνληαη επαξθώο. 

Δπνκέλσο, αλ εθαξκνζηνύλ ζσζηά ηα κέηξα αζθάιεηαο, αλ ηεξεζνύλ νη 

αξρέο ηεο πξννδεπηηθήο επηβάξπλζεο γηα ηνλ θαζνξηζκό ησλ ηύπσλ αιιά θαη 

ησλ εληάζεσλ ηεο πξνπόλεζεο, πνιύ πηζαλόλ ζα κεησζνύλ θαη νη 

πηζαλόηεηεο ηξαπκαηηζκνύ.      
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 8 
 

΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ –ΠΡΟΣΑ΢ΔΙ΢ 

 
     Σπκπεξαζκαηηθά, ε παηδηθή παρπζαξθία  νθείιεηαη ζε πνιινύο 

παξάγνληεο   θαη πιένλ έρεη ιάβεη αλεζπρεηηθέο δηαζηάζεηο ζηελ  ζύγρξνλε 

επνρή,κε πνιιέο αξλεηηθέο επηπηώζεηο  ζηελ γεληθή επεμία  ησλ ππέξβαξσλ 

θαη παρύζαξθσλ αηόκσλ αλεμαξηήηνπ ειηθίαο, αιιά θαη  κε επηπηώζεηο  ζηελ  

πνηόηεηα  δσήο γηα ηνπο ίδηνπο αιιά θαη  ηηονηθνγέλεηέοηνπο. Αθόκε, ε 

παρπζαξθία έρεη κεγάιεο νηθνλνκηθέο  επηπηώζεηο ζηελ θνηλσλία, ζηα 

αζθαιηζηηθά ηακεία θαη ζηνπο κεραληζκνύο  πεξίζαιςεο. 

     Παξόια απηά πιένλ ππάξρνπλ δεδνκέλα θαη κέζνδνη γηα ηελ αληηκεηώπηζή 

ηεο όπσο, ε άζθεζε θαη ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα  καδί κε άιιεο  παξεκβάζεηο 

θαη από  άιιεο επηζηήκεο.  Η εθαξκνγή ησλ κέηξσλ από ηελ θνηλσλία, ηελ 

νηθνγέλεηααιιά θαη από ην ίδην ην ππέξβαξνπαηδί  είλαη ν πην απιόο, 

αθίλδπλνο θαη εύθνινοηξόπνοαληηκεηώπηζεο ηεο παηδηθήοπαρπζαξθίαο .  

     Μειινληηθά νη έξεπλεο πάλσ ζην ζέκα ησλ ππέξβαξσλ θαηπαρύζαξθσλ 

παηδηώλ ζα κπνξνύζαλ λα είλαη πην ζηνρεπόκελεο  γηα θάζε ειηθία θαη  θύιν 

,κε παξεκβάζεηο κεγαιύηεξεο θιίκαθαο αιιά θαη δηάξθεηαο.  Πξνηείλεηαη λα 

εθαξκνζηνύλ πξσηνθόιια κε κεγαιύηεξε ιεπηνκέξεηα ζηελ αλάιπζε θαη 

πεξηγξαθή ηεο κεζνδνινγίαο, αιιά θαη ησλ αζθήζεσλ πνπ εθάξκνζαλ. 

     Τν θξάηνο, από ηελ κεξηά ηνπ,νθείιεηλα δώζεη  πεξηζζόηεξεο  επθαηξίεο 

αιιά θαη θίλεηξα ζηα παηδηά αιιά θαη γεληθά ζηνπο πνιίηεο ηνπ, κε ην λα 

θαηαζθεπάζεη πεξηζζόηεξεο  ππνδνκέο θαη ρώξνπο γηα άζιεζε αιιά θαη γηα 
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ειεύζεξε δξαζηεξηόηεηα. Δπίζεο, νθείιεη  λα παξέκβεη ζην 

εθπαηδεπηηθόζύζηεκα κε επηπιένλώξεο γηα άζθεζε θαη πην πγηεηλέοεπηινγέο 

ζηαθπιηθεία ησλ ζρνιείσλ θαη κε καζήκαηα πνπ λα αθνξνύλ ηελ πξόιεςε ηεο 

παρπζαξθίαο από ηα λήπηα. 

     Τέινο,ην νηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ έρεη ηζρπξό ξνιό ζηελ αληηκεηώπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο, αιιά θαη ζηελ πξόθιεζε ηεο . Τν νηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ  θαη 

ηδηαίηεξα  νη  γνλείο ζα πξέπεη λα γλσξίδνπληνπο κεραληζκνύο πξόιεςεο θαη  

ζα πξέπεη λα γίλνπλ πην ππεύζπλνη γηα ηελ δηαηξνθή  ησλ παηδηώλ ηνπο, αιιά 

θαη λα ηνπο παξαθηλνύλ γηα πεξηζζόηεξε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα,  ώζηε  λα 

απνθεπρζεί ε ππνθηλεηηθόηεηα.Αλ εθαξκνζηνύλ απηέο νη πξνηξνπέο  από ηελ 

νηθνγέλεηα θαη από ηελ θνηλσλία, ζα γίλεη βαζηθή αξρή γηα ηελ αληηκεηώπηζε 

ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. 
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