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ΙΔΙΑΙΤΕΡΟΤΗΤΕΣ – ΧΑΡΑΚΤΗΡΗΣΤΙΚΑ ΤΡΙΤΗΣ ΗΛΙΚΙΑΣ 
 Το σώμα δεν λειτουργεί με την ίδια  

αποτελεσματικότητα όπως  στο παρελθόν.  
 Αισθάνονται λιγότερο δυνατοί & κουράζονται  

ευκολότερα.  
 Έχουν περισσότερα προβλήματα υγείας, από ότι σε  

νεαρότερη ηλικία, γίνονται πιο ευάλωτοι σε  
ασθένειες και τραυματισμούς. 

 Αν αρρωστήσουν θέλουν περισσότερο χρόνο για να 
αναρρώσουν.  

 Έχουν περισσότερα προβλήματα με τον ύπνο. 
 Προσαρμόζονται πιο δύσκολα στις μεταβολές της  

θερμοκρασίας.  
 Έχουν περισσότερα κινητικά προβλήματα.  
 Ως βασική συνέπεια η λειτουργία του οργανισμού να 

γίνεται σε «οριακά χαμηλά επίπεδα», κάτω από συνθήκες 
αυξημένης επιβάρυνσης και μειωμένης ανταπόκρισης 
«θέλω αλλά δεν μπορώ»… 

ΟΦΕΛΗ ΑΣΚΗΣΗΣ 
 Φυσικά οφέλη για την υγεία :  

Βελτίωση της Καρδιαγγειακής λειτουργίας, της  
δύναμης των οστών, της  κατάστασης και λειτουργίας 
 μυών,  της ισχνής μάζας σώματος, της αρθρικής  
λειτουργίας, της ευκαμψίας συνδέσμων,  
της ελαστικότητας τενόντων, της ισορροπίας,  
της ταχύτητας αντίδρασης και συντονισμού.  
Μείωση της  στεφανιαίας νόσου,  της αρτηριακής 
 πίεσης, της οστεοπόρωσης, της κόπωσης, των   
πτώσεων και τραυματισμών, της παχυσαρκίας,  των 
ισορροπιστικών  προβλημάτων  των δυσκαμψίας  
αρθρώσεων. 

 Ψυχικά οφέλη για την υγεία :  
Βελτίωση της διάθεσης και της αυτοπεποίθησης,  
της αυτό-εικόνας, μείωση  του στρες  
και της κατάθλιψης. 
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗΣ 
 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗΣ 
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ 

 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ 
 Η επαναλαμβανόμενη συστηματική  

άσκηση στην τρίτη ηλικία, βελτιώνει  
την πνευματική  και σωματική απόδοση  
των ηλικιωμένων ενισχύοντας  
την ψυχολογία τους,  προσφέροντας 
μεγαλύτερη εμπιστοσύνη στις δυνάμεις τους, 
υψηλότερο βαθμό αυτοπεποίθησης,  
καλύτερη εικόνα για τον εαυτό τους και  
περισσότερη αυτοεκτίμηση και μαχητικότητα, 
αυξημένη κοινωνικότητα και αίσθηση 
συντροφικότητας.  
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