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Ησωματικὴ ἄσκηση ἀποτελεῖ ἕνα μέσο γιὰ μία καλύτερη 
ποιότητα ζωῆς γιὰ ὅλη τὴν οἰκογένεια. Ἄν θέλετε νὰ 

περάσετε λίγο ποιοτικὸ χρόνο μὲ τοὺς ἀνθρώπους ποὺ 
ἀγαπᾶτε, χαρίζοντάς τους μία ἀνάπαυλα ξεγνοιασιᾶς ἀπὸ 
τοὺς πιεστικοὺς ρυθμοὺς τῆς σύγχρονης ζωῆς, ἡ συστημα-
τικὴ ἄσκηση μπορεῖ νὰ σᾶς προσφέρει πολλὰ περισσότερα 
ἀπ’ ὅσα νομίζετε.  

Ἡ συστηματικὴ ἂσκηση…. 
… μᾶς κάνει χαρούμενους: ἡ συμμετοχὴ σὲ προγράμ-

ματα ἄσκησης μᾶς γεμίζει εὐχάριστα συναισθήματα, μέσῳ 
τῆς ἀπελευθέρωσης ὁρμονῶν, πρωτεϊνῶν, νευροδιαβιβα-
στῶν καὶ ἄλλων χημικῶν ἀγγελιοφόρων, ποὺ σχετίζονται μὲ 
τὴν εὐεξία. Ποιός λοιπὸν δὲν θὰ ἤθελε νὰ νιώθει λίγη περισ-
σότερη χαρὰ αὐτὸς καὶ ἡ οἰκογένειά του; Πάρτε λοιπὸν τὰ 
παιδιά σας, τὴ σύντροφό σας καὶ ὅποιον ἄλλον ἐπιθυμεῖτε 
καὶ ξεκινῆστε νὰ γυμνάζεστε, κάνοντας, πάνω ἀπὸ ὅλα, τὴ 
μορφὴ ἄσκησης ποὺ σᾶς εὐχαριστεῖ περισσότερο. 

… μᾶς κάνει πιὸ ὑγιεῖς: ἡ ἄσκηση ἐνισχύει τὸ ἀνοσο-
ποιητικὸ σύστημα, προστατεύει ἀπὸ τὶς καρδιοπάθειες, δι-
άφορες μορφὲς καρκίνου, τὸν σακχαρώδη διαβήτη, τὶς 
μυοσκελετικὲς παθήσεις. Μιλῆστε μὲ τὰ παιδιά σας γιὰ τὶς 
εὐεργετικὲς ἐπιδράσεις τῆς ἄσκησης, μάθετέ τα νὰ τρέχουν, 
νὰ κάνουν ποδήλατο, νὰ παίζουν, περιορίζοντας τὸν καθι-
στικὸ τρόπο ζωῆς τους.  

…μᾶς χαρίζει καλύτερο ὕπνο: ἡ ἀϋπνία ἀποτελεῖ ἕναν 
ἄγνωστο ὅρο στὴ ζωὴ ἑνὸς συστηματικὰ ἀθλούμενου. Κι 
αὐτὸ ἐπειδή, ἡ «γλυκιὰ» κούραση καὶ ἡ ἐπίτευξη τῆς ὁμοι-
οστασίας (τῆς λειτουργικῆς ἁρμονίας) τοῦ ἀνθρώπινου 
ὀργανισμοῦ, ὡς συνέπεια τῆς ἄσκησης, ἡ ψυχικὴ καὶ ἡ 
πνευματικὴ γαλήνη ποὺ χαρίζει, ὁδηγοῦν τὸ κουρασμένο 
σῶμα στὴν… ἀγκαλιὰ τοῦ Μορφέα, γιὰ ἕναν βαθύ, ἀνα-
ζωογονητικὸ καὶ ποιοτικὸ ὕπνο. 

…μᾶς μαθαίνει νὰ θέτουμε στόχους καὶ νὰ μαχόμαστε 
γιὰ αὐτοὺς: ὅποιος συμμετέχει συστηματικὰ σὲ ἕνα πρό-
γραμμα ἄσκησης, τό κάνει γιατὶ θέλει νὰ ἀλλάξει κάτι στὴ 
ζωή του, νὰ νικήσει, πιθανόν, τὸν κακό του ἑαυτό ἤ νὰ γίνει 
καλύτερος ἀπὸ αὐτὸ ποὺ ἤδη εἶναι. Ὅποιο κι ἂν εἶναι τὸ 
κίνητρο, γιὰ νὰ ἐπιτευχθοῦν οἱ στόχοι θὰ πρέπει νὰ μάθουμε 
νὰ ἀγωνιζόμαστε, νὰ μὴν τά παρατᾶμε μὲ τὴν πρώτη δυ-
σκολία, καὶ σιγά-σιγά, μέσῳ τῆς ἐνασχόλησής μας μὲ τὴν 
ἄσκηση, συνειδητοποιοῦμε ὅτι ὅλα τὰ σπουδαῖα πράγματα 
στὴ ζωὴ ἀπαιτοῦν ἀφοσίωση, πίστη, πειθαρχία, ἐπιμονὴ 
καὶ ὑπομονή. Ὑπάρχει καλύτερος τρόπος γιὰ νὰ διδάξει ὁ 
γονιὸς στὸ παιδί του τὴν ἀξία τοῦ «εὖ ἀγωνίζεσθε» σὲ κάθε 
πτυχὴ τῆς ζωῆς του;  

…μᾶς χαρίζει πνευματικὴ δύναμη: ἡ ἄσκηση συμβάλλει 
καθοριστικὰ στὴ βελτίωση τῆς λειτουργίας τοῦ ἐγκεφάλου, 
χαρίζοντας πνευματικὴ διαύγεια, ἐνισχύοντας τὴ μνήμη καὶ 
μειώνοντας τὸν κίνδυνο ἐμφάνισης ἄνοιας. Κάθε γονιός, 
πού ἐπιθυμεῖ τὴ βελτίωση τῆς σχολικῆς ἐπίδοσης τοῦ παιδιοῦ 
του, θὰ πρέπει νὰ τό παροτρύνει, ὥστε νὰ συμμετέχει σὲ 
προγράμματα ἄσκησης. Κι ἐπειδὴ ἡ καλύτερη διδασκα-
λία εἶναι μέσῳ τοῦ παραδείγματος, ἡ συμμετοχὴ καὶ τῶν 
γονέων σὲ προγράμματα ἄσκησης προκαθορίζουν τὸ 
αξιακὸ πρότυπο τοῦ παιδιοῦ, ὥστε νὰ συνειδητοποιήσει τὴ 
σπουδαιότητα τῆς ἄσκησης ἀπὸ πολὺ νεαρὴ ἡλικία. 

…αὐξάνει τὴν αὐτοπεποίθηση: μέσῳ τῆς ἄσκησης, ὁ 
κάθε ἄνθρωπος μπορεῖ νὰ ἀνακαλύψει τὰ ὅριά του, καθὼς 
καὶ τὴ δύναμη ποὺ κρύβει μέσα του. Ἡ ἀποκάλυψη τῆς 
μαγείας αὐτῆς τῆς δύναμης τόν γεμίζει τόσο χαρὰ ὅσο 
καὶ ἔκπληξη, τονώνοντας τὴν αὐτοπεποίθηση καὶ τὴν αὐτο-
εκτίμησή του.  

…μᾶς χαρίζει ζωντάνια: ἕνα ἀπὸ τὰ βασικὰ χαρακτη-
ριστικὰ τῶν ἀνθρώπων ποὺ γυμνάζονται εἶναι ἡ …ἒκρηξη 
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7 λόγοι ποὺ κάνουν τὴν ἂσκηση… οἰκογενειακὴ ὑπόθεση!
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ζωντάνιας ποὺ αἰσθάνονται, ἀνεξαρτήτως ἡλικίας. Ἡ αἴ-
σθηση αὐτὴ τῆς ζωτικότητας ἐπηρεάζει ὅλες τὶς ἐκφάνσεις 
τῆς ζωῆς τους, ἀλλὰ πάνω ἀπ’ ὅλα τούς κάνει νὰ ζοῦν 
πραγματικὰ τὸ κάθε της λεπτό. Ἕνας γονέας ποὺ συμμετέχει 
σὲ προγράμματα ἄσκησης, ποὺ εἶναι γεμᾶτος ἐνέργεια καὶ 
ζωντάνια, λειτουργεῖ ὡς πρότυπο καὶ ἰδανικὸ παράδειγμα 
πρὸς μίμηση γιὰ τὰ παιδιά του. 

Συμπερασματικά, κάθε γονιὸς θὰ πρέπει νὰ γνωρίζει τὰ 
ὀφέλη τῆς ἄσκησης γιὰ τὴν ψυχοσωματικὴ ὑγεία τῶν παι-

διῶν του, ἀλλὰ καὶ τὴν παιδαγωγική της ἀξιοποίηση γιὰ τὴ 
δημιουργία συγκροτημένων καὶ ὑγειῶν προσωπικοτήτων. 
Ἡ ἄσκηση εἶναι ἕνα μονοπάτι ποὺ μᾶς ὁδηγεῖ στὸ νὰ γνω-
ρίσουμε καλύτερα τὸν ἑαυτὸ μας, μὲ στόχο νὰ γίνουμε πιὸ 
ὑγιεῖς τόσο σωματικὰ ὅσο καὶ ψυχικά. Αὐτὸ ποὺ μένει εἶναι, 
μέσῳ τοῦ παραδείγματὸς μας, νὰ διδάξουμε στὰ παιδιά 
μας τὴν ἀξία τῆς ἄσκησης, ὥστε αὐτὴ νὰ γίνει πλέον …
οἰκογενειακή μας ὑπόθεση!  


