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ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ ΤΩΝ ΑΣΚΗΣΕΩΝ ΜΕ ΑΝΤΙΣΤΑΣΗ ΣΕ ΗΛΙΚΙΩΜΕΝΑ ΑΤΟΜΑ 

 Προλαμβάνονται οι πτώσεις μέσω της εκπαίδευσης της ισορροπίας 
 Βελτιώνονται η στάση του σώματος και η σταθερότητα 
 Αυξάνεται η ελαστικότητα και το εύρος κίνησης 
 Ενδυναμώνονται τα οστά και μειώνεται ο κίνδυνος καταγμάτων 
 Βελτιώνεται η μυική δύναμη και η αντοχή 
 Επιτυγχάνεται μια υγιής, ανεξάρτητη και λειτουργική ζωή 

    
   



ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΑΕΡΟΒΙΚΗΣ 

Ορίζονται τα 30 λεπτά ως ελάχιστος χρόνος ήπιας φυσικής δραστηριότητας σχεδόν 
καθημερινά, τουλάχιστον 5 φορές την εβδομάδα. 

Για πιο έντονη φυσική δραστηριότητα, όπως το τρέξιμο ή το τζόγκινγκ,  ορίζονται τα 20 
λεπτά ως ελάχιστος χρόνος και μόνο 3 φορές την εβδομάδα. 

 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΜΕ ΑΝΤΙΣΤΑΣΗ 

2‐3 φορές την εβδομάδα (κενό 48 ωρών από προπόνηση σε προπόνηση) 

6‐8 είδη ασκήσεων 

8‐12 επαναλήψεις ανά άσκηση 

2 σετ αρχικά 

 



 



 



 



 

 

 

Σ α ς  ε υ χ α ρ ι σ τ ώ   π ο λ ύ! 

 
 

 

 

 


