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Η επίδραση της φυσικής δραστηριότητας 
στη σωματική και στην ψυχική υγεία 
ενηλίκων μεγαλύτερης ηλικίας  
κατά την περίοδο COVID-19

Η φυσική δραστηριότητα καταλαμβάνει πλέον σημαντικό μέρος στην καθη-

μερινή ζωή του ανθρώπου σε όλες τις ηλικιακές ομάδες με πολλαπλά οφέλη, 

αφού μπορεί να επηρεάζει ευεργετικά την υγεία του και να συμβάλλει στη 

διατήρηση και στην προαγωγή της ποιότητας ζωής του. Η αντίληψη αυτή 

αποτυπώνεται εντονότερα κατά την περίοδο της γήρανσης, καθώς μέσα από 

πλήθος μελετών έχει πιστοποιηθεί ότι τα μεγαλύτερα σε ηλικία άτομα τα οποία 

ενισχύουν τη φυσική τους κατάσταση με διάφορες δραστηριότητες, μικρής ή 

μέτριας έντασης, έχουν τη δυνατότητα να παραμείνουν ανεξάρτητα, να περι-

ορίσουν τις όποιες δυσλειτουργίες εμφανίζονται με την πάροδο του χρόνου, 

να νιώσουν ευεξία και να απολαύσουν ποιοτικά χρόνια ζωής. Παράγοντες 

όπως η συννοσηρότητα και οι αναπηρίες από τη μια και η αυτοεκτίμηση και 

η αυτοαποτελεσματικότητα από την άλλη εμπλέκονται και επιδρούν στην 

αιτιακή σχέση φυσικής δραστηριότητας και ποιότητας ζωής των ενηλίκων 

μεγαλύτερης ηλικίας. Παρά το γεγονός ότι οι αρνητικές επιδράσεις της παν-

δημίας COVID-19 έχουν μειωθεί αρκετά, αποτελεί επιτακτική ανάγκη ο προ-

γραμματισμός, ο σχεδιασμός και η εφαρμογή στρατηγικών από το ευρύτερο 

περιβάλλον (οικογενειακό, κοινότητα, σύλλογοι), με σκοπό την ενθάρρυνση 

και την κινητοποίηση της πληθυσμιακής ομάδας των μεγαλύτερων σε ηλικία 

ενηλίκων να συμμετάσχει ξανά σε φυσική δραστηριότητα που είχε μειωθεί 

δραματικά λόγω των περιοριστικών μέτρων. 
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1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Οι προκλήσεις που συνοδεύουν τη γήρανση του πλη-

θυσμού κινητοποιούν τις χώρες να αναπτύξουν και να προ-

ωθήσουν πολιτικές που θα προάγουν την ενεργή γήρανση 

και θα εξασφαλίσουν μεταξύ άλλων ποιοτικά χρόνια ζωής 

στην πληθυσμιακή ομάδα των μεγαλύτερων σε ηλικία 

ενηλίκων.1 Μια σημαντική παράμετρο στην προσπάθεια 

αυτή συνιστά η φυσική δραστηριότητα, η οποία έχει συ-

σχετιστεί θετικά με μια σειρά από οφέλη για την υγεία των 

ατόμων μεγαλύτερης ηλικίας, περιλαμβανομένης και της 

βελτιωμένης ποιότητας ζωής τους.2–6 

Η φυσική δραστηριότητα συντελεί στην καλύτερη έντα-

ξη στο κοινωνικό πλαίσιο, μειώνει το αίσθημα της μοναξιάς 

και προσφέρει ικανοποίηση από τη ζωή.7,8 Η συμμετοχή στη 

φυσική δραστηριότητα συμβάλλει στη διατήρηση και στη 

βελτίωση της υγείας, της σωματικής λειτουργίας και της 

ποιότητας της ζωής,9 ενώ η σωματική αδράνεια θεωρείται 

ένας από τους πλέον ισχυρούς παράγοντες επιδείνωσης 

της σωματικής και της ψυχικής υγείας στα άτομα μεγαλύ-

τερης ηλικίας.10,11 Τις ημέρες που οι μεγαλύτεροι ενήλικες 

αναπτύσσουν κάποια σωματική δραστηριότητα εμφανίζουν 

πολύ πιο ευχάριστα συναισθήματα και καλύτερη ψυχική 

υγεία, σε σχέση με τις ημέρες που παραμένουν σωματικά 

αδρανείς.12 Επί πλέον, ενισχύεται η ψυχοκοινωνική ανάπτυξη 

και επιτυγχάνεται συναισθηματική εξισορρόπηση, ενώ η 

κατάθλιψη και το άγχος διατηρούνται σε χαμηλά επίπεδα 

στον πληθυσμό των μεγαλύτερων ατόμων.13 

Η στενή σχέση αλληλεπίδρασης μεταξύ φυσικής δρα-

στηριότητας και ποιότητας ζωής αποτέλεσε για πολλούς 

ερευνητές αντικείμενο μελέτης. Τα ευρήματα μελετών14–17 

έχουν αναδείξει τις ευεργετικές επιδράσεις της φυσικής 

δραστηριότητας στη γνωστική λειτουργία των ατόμων 

μεγαλύτερης ηλικίας14–16 και στη διατήρηση καλύτερης 

υγείας κατά την περίοδο της γήρανσης.17 Επίσης, τα άτομα 

που παρουσιάζουν υψηλότερα επίπεδα φυσικής δρα-
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στηριότητας στο εργασιακό και στο οικιακό περιβάλλον 

ή στον ελεύθερο χρόνο τους μπορούν να προάγουν την 

ποιότητα της ζωής τους, ανεξάρτητα από την ύπαρξη 

συννοσηροτήτων.18 Μελέτη19 που διερεύνησε τη σχέση 

φυσικής δραστηριότητας και ποιότητας ζωής σε άτομα με 

πολυνοσηρότητα διαπίστωσε ότι υπάρχει ισχυρή συσχέ-

τιση μεταξύ τους και τόνισε ότι όσο πιο χαμηλό είναι το 

επίπεδο φυσικής δραστηριότητας, τόσο πτωχότερη είναι 

και η ποιότητα ζωής.19 Επίσης, η φυσική δραστηριότητα 

σχετίζεται αρνητικά με την πολυνοσηρότητα. Αντίθετα, η 

αύξησή της συμβάλλει στην καλύτερη αυτοαξιολόγηση 

της υγείας και στην ικανοποίηση από τη ζωή. Ερευνητές 

σε μελέτη τους3 αναφέρουν ότι δραστηριότητες, όπως 

το βάδισμα, η κηπουρική, η ποδηλασία, πρέπει να προω-

θούνται με στόχο την καλύτερη ποιότητα ζωής.3 Επίσης, 

είναι σημαντική η διαχείριση της προσβασιμότητας των 

μεγαλύτερων ατόμων σε εξωτερικούς χώρους αναψυχής 

όπου μπορούν να περπατήσουν και να αθληθούν.20 Τα 

γεωπληροφορικά συστήματα χαρτογράφησης μπορεί να 

συνεισφέρουν στη δημιουργία φιλικών προς την ηλικία κοι-

νοτήτων, συμβάλλοντας στην υγιή γήρανση.21 Καθοριστικός 

για ενεργή συμμετοχή των ατόμων μεγαλύτερης ηλικίας σε 

προγράμματα φυσικής δραστηριότητας είναι και ο ρόλος 

της εγγραμματοσύνης υγείας, η αύξηση της οποίας μπορεί 

να ενισχύσει την ικανότητα των μεγαλύτερων ατόμων να 

επιλέγουν συμπεριφορές που να προάγουν την υγεία και 

την ποιότητα ζωής τους.22

Η πανδημία COVID-19 επέφερε σημαντικές αλλαγές στη 

ζωή των ενηλίκων μεγαλύτερης ηλικίας, με αποτέλεσμα η 

σωματική και η ψυχική υγεία τους να επηρεαστεί αρνητι-

κά.23,24 Η μη αναμενόμενη εξέλιξη και η διάρκειά της, για 

>3 έτη, είχε ως αποτέλεσμα καθοριστικές αλλαγές στην 

καθημερινότητα των ατόμων αυτών, περιλαμβανομένης 

και της μείωσης της φυσικής τους δραστηριότητας. 

2.  ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΣΤΟΥΣ ΕΝΗΛΙΚΕΣ 

ΜΕΓΑΛΥΤΕΡΗΣ ΗΛΙΚΙΑΣ

Η φυσική δραστηριότητα αποτελεί σημαντικό μέρος 

στην καθημερινή ζωή του ανθρώπου, σε όλες τις ηλικι-

ακές περιόδους, καθώς έχει αποδειχθεί ότι επιδρά στην 

εύρυθμη λειτουργία του οργανισμού, στην πρόληψη και 

στην αποκατάσταση χρόνιων νοσημάτων, στη μείωση του 

ποσοστού της θνησιμότητας και στην εξασφάλιση μιας 

ποιοτικής ζωής.25,26 

Από τα πανάρχαια χρόνια όλοι οι ιατροί της εποχής, από 

τον Ιπποκράτη μέχρι τους ιατρούς της Κίνας και της Ινδίας 

και άλλων λαών, είχαν πιστέψει στην αξία της φυσικής δρα-

στηριότητας για τη βελτίωση και τη διατήρηση της υγείας. O 

Πλάτωνας, διατυπώνοντας τη ρήση «ένας υγιής νους σε ένα 

υγιές σώμα», τόνισε την ιδανική σχέση της σωματικής και 

της ψυχικής υγείας.27 Ο Jeremiah Morris υπήρξε ο πρώτος 

που διερεύνησε, με τις επιδημιολογικές του μελέτες που 

δημοσίευσε το 1953, τη σχέση της σωματικής αδράνειας 

με την παρουσία χρόνιων παθήσεων, τεκμηριώνοντας από 

τότε τα πολλαπλά οφέλη της φυσικής δραστηριότητας για 

την υγεία.28

Η φυσική δραστηριότητα συνιστά βασική στρατη-

γική στην επίτευξη ευδόκιμης γήρανσης, στη μείωση 

της πρόωρης θνησιμότητας, σε ποσοστό 20–30%, ενώ 

ευεργετική είναι και η επιρροή της στην ολιστική ευεξία 

(πνευματική, συναισθηματική, σωματική).29,30 Σύμφωνα με 

τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (ΠΟΥ),31 τα άτομα που 

είναι ανεπαρκώς δραστήρια έχουν 20–30% αυξημένο κίν-

δυνο θανάτου σε σύγκριση με τα πλέον δραστήρια άτομα. 

Υπολογίζεται ότι 5 εκατομμύρια θάνατοι θα μπορούσαν να 

αποφευχθούν εάν ο πληθυσμός ήταν πιο ενεργά δραστή-

ριος. Επίσης, τα αυξημένα επίπεδα σωματικής αδράνειας 

έχουν αρνητικές επιπτώσεις στα συστήματα υγείας, στο 

περιβάλλον, στην ευημερία της κοινότητας και στην ποιό-

τητα ζωής.31 Επί πλέον, ακόμη κι αν υπάρξει καθυστέρηση 

στην έναρξη της φυσικής δραστηριότητας, οι βελτιώσεις 

που θα επιτευχθούν στην υγεία θα είναι ιδιαίτερα σημα-

ντικές.32 Ακόμη και μιας ήπιας έντασης δραστηριότητα 

μπορεί να έχει θετική επίδραση στα άτομα της τρίτης 

ηλικίας, σε σωματικό, ψυχικό και κοινωνικό επίπεδο.23,33 

Τέλος, σε μελέτες34–38 διαπιστώθηκε ότι η ήπια ή μέτριας 

έντασης δραστηριότητα, όπως το βάδισμα, η κηπουρι-

κή, η κολύμβηση, η ποδηλασία, ο χορός,34–36 αποφέρουν 

οφέλη στους ενήλικες μεγαλύτερης ηλικίας σε σωματικό, 

συναισθηματικό και κοινωνικό επίπεδο.37,38 

3.  ΣΧΕΣΗ ΦΥΣΙΚΗΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ  

ΚΑΙ ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ ΖΩΗΣ

Η ποιότητα ζωής αποτελεί έναν όρο που έχει υιοθετηθεί 

από πολλούς επιστήμονες και διαδραματίζει καθοριστικό 

ρόλο στην ψυχοσωματική ευεξία του ανθρώπου. Συνιστά 

μια ευρεία πολυδιάστατη έννοια (σωματική, ψυχική, κοι-

νωνική, πνευματική διάσταση), η οποία εμπεριέχει όλους 

τους παράγοντες που επηρεάζουν τη ζωή ενός ατόμου 

θετικά ή αρνητικά.39 

Πολλές μελέτες29,33 παγκοσμίως έχουν επικεντρωθεί στη 

διερεύνηση της σχέσης της φυσικής δραστηριότητας με 

την ποιότητα ζωής. Η φυσική δραστηριότητα έχει βρεθεί 

ότι μειώνει τις πιθανότητες εμφάνισης χρόνιων παθήσεων 

και αναπηριών, μειώνει τη θνησιμότητα και θεωρείται 

σημαντική παρέμβαση στην αντιμετώπιση προβλημάτων 
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ψυχικής υγείας.29,33 Επί πλέον, βοηθά στη διατήρηση της 

αυτονομίας και της λειτουργικότητας του ατόμου, ενισχύει 

την αυτοεκτίμηση και έτσι συμβάλλει στην ευεξία και στην 

ποιοτική ζωή.40 Σύμφωνα με μελέτη,41 η σωματική δραστη-

ριότητα που εκτελείται καθημερινά για διάστημα 60–75 min 

φαίνεται ότι μετριάζει ή και εξαλείφει τον αυξημένο κίνδυνο 

θανάτου.41 Παρομοίως, υποστηρίζεται ότι η ένταξη της φυ-

σικής δραστηριότητας στην καθημερινή ζωή του ατόμου 

συμβάλλει στη σημαντική μείωση της θνησιμότητας, ενώ 

στα άτομα ηλικίας >65 ετών, τα οποία παραμένουν φυσικά 

δραστήρια, παρατηρείται επιβράδυνση της βιολογικής 

γήρανσης, μικρότερα ποσοστά γνωστικών ελλειμμάτων, 

λιγότερη επιβάρυνση των ασφαλιστικών φορέων και της 

δημόσιας υγείας,29 και πιο υγιής κοινωνική ζωή σε σύγκριση 

με εκείνα που διάγουν καθιστική ζωή.42 Σε μελέτη43 ανα-

φέρεται ότι παρατηρείται μεγάλη συσχέτιση της φυσικής 

δραστηριότητας με τη γενική υγεία του ατόμου και την 

ποιότητα ζωής του, ανεξάρτητα από τον χρόνο έναρξής 

της, τη διάρκεια και την έντασή της.43

Η διατήρηση της συνήθους φυσικής δραστηριότητας 

βοηθά τα άτομα μεγαλύτερης ηλικίας όχι μόνο να αντιμε-

τωπίσουν τις αλλαγές που είναι εγγενείς με τη γήρανση, 

αλλά και να αποφύγουν συναισθήματα ανικανότητας και 

ματαιότητας και να απορρίψουν στερεότυπα και αρνητι-

κές κοινωνικές συμπεριφορές οι οποίες σχετίζονται με τη 

γήρανση.44 Επίσης, η φυσική δραστηριότητα επηρεάζει 

θετικά την αυτοαποτελεσματικότητα,45 τη σωματική και την 

ψυχική υγεία και κατ’ επέκταση την ποιότητα ζωής τους.46 

Συμπερασματικά, η φυσική δραστηριότητα συνιστά 

βασικό παράγοντα για την επίτευξη επιτυχημένης και υγιούς 

γήρανσης. Έχει θετικό αντίκτυπο στην προσωπική, στην 

ψυχολογική και στην πνευματική ευημερία και ευεργετικό 

αποτέλεσμα στην ποιότητα ζωής, καθώς βοηθά τους με-

γαλύτερους σε ηλικία ενήλικες να διατηρήσουν την καλή 

φυσική τους λειτουργία, να αισθανθούν ικανοποίηση,47 πλη-

ρότητα, να αυξήσουν τις κοινωνικές τους δραστηριότητες 

και να αντιμετωπίσουν τις διάφορες αλλαγές στη ζωή τους.48

4.  ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΕΝΗΛΙΚΕΣ 

ΜΕΓΑΛΥΤΕΡΗΣ ΗΛΙΚΙΑΣ ΣΤΗΝ ΠΕΡΙΟΔΟ  

ΤΗΣ ΠΑΝΔΗΜΙΑΣ COVID-19

Τα τρία τελευταία έτη (2020–2023), η πανδημία 

COVID-19 έχει αλλάξει τον ρου της ζωής των ανθρώπων 

σε ολόκληρη την υφήλιο. Οι αλλαγές που έχουν επέλθει 

στην καθημερινότητα έχουν δυσμενή αντίκτυπο σε όλες 

τις ηλικιακές ομάδες.49,50

Οι μεγαλύτεροι σε ηλικία ενήλικες χρειάζονται φροντίδα 

και στήριξη, ώστε να διατηρηθεί τόσο η σωματική όσο 

και η ψυχική τους υγεία.51 Η κοινωνική απομόνωση, που 

προέκυψε ως συνέπεια του υποχρεωτικού περιορισμού των 

μετακινήσεων και του εγκλεισμού, επηρέασε την ψυχική 

τους υγεία προκαλώντας άγχος, κατάθλιψη, ακόμη και 

έκπτωση της γνωστικής λειτουργίας τους.52,53 Η αίσθηση 

της μοναξιάς, της απογοήτευσης και η εμφάνιση ψυχικών 

και νευρολογικών παθήσεων λειτούργησαν αρνητικά στην 

ευημερία και στην ποιότητα ζωής των ατόμων αυτών.24

Σε μελέτη54 που διεξήχθη κατά τη διάρκεια της παν-

δημίας COVID-19 φάνηκε ότι η παραμονή στο σπίτι και 

ο περιορισμός των κοινωνικών επαφών είχαν δυσμενείς 

επιπτώσεις στη σωματική και στην ψυχική υγεία των ατόμων 

της τρίτης ηλικίας. Η κοινωνική απομόνωση προκάλεσε 

ψυχολογική δυσφορία, μοναξιά, διαταραχές ύπνου, πρόωρη 

θνησιμότητα και υιοθέτηση ανθυγιεινών συμπεριφορών, με 

τη φυσική δραστηριότητα να παρουσιάζει αισθητή μείωση 

στην καθημερινή ζωή των ηλικιωμένων.54 

Σε μελέτες55,56 βρέθηκε ότι η απομόνωση των μεγα-

λύτερων ατόμων, που οδήγησε σε απότομη διακοπή της 

φυσικής δραστηριότητας και καθιστική ζωή, συσχετίστηκε 

με λειτουργικές διαταραχές, αύξηση του κινδύνου πτώσεων, 

αύξηση των τιμών του σακχάρου στο αίμα, μυϊκή ατροφία, 

παχυσαρκία και εμφάνιση ή επιδείνωση καρδιαγγειακών 

παθήσεων, καθιστώντας επιτακτική την ανάγκη παρότρυν-

σης των ατόμων αυτών να συνεχίσουν την εκτέλεση των 

καθημερινών τους συνηθειών ώστε να παραμείνουν υγιείς 

και σωματικά ενεργοί.55,56

Η σωματική δραστηριότητα στους μεγαλύτερους σε 

ηλικία ενήλικες, την περίοδο της παραμονής τους στο 

σπίτι, διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στη διατήρηση και 

στην ομαλή λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος, 

μειώνει τους δείκτες φλεγμονής και βοηθά στην πρόληψη 

της σαρκοπενίας, οφέλη ιδιαίτερα σημαντικά, τα οποία 

είναι ικανά να αποτρέψουν τον κίνδυνο της μόλυνσης 

από τον κορωνοϊό.57 Ένα ισχυρό ανοσοποιητικό σύστημα 

μπορεί να αποτελέσει πολύτιμο εργαλείο για τη μείωση του 

κινδύνου από τη μόλυνση COVID-19, ενώ ένας σημαντικός 

επικουρικός παράγοντας σε αυτό αποτελεί η σωματική 

δραστηριότητα.58 Για τον λόγο αυτόν τα άτομα μεγαλύτερης 

ηλικίας πρέπει να παραμείνουν δραστήρια, συνεχίζοντας 

να ασκούν τις καθημερινές τους οικιακές εργασίες, να 

κάνουν αερόβια άσκηση ή γιόγκα και να ασχολούνται με 

την περιποίηση του κήπου.59 Πραγματοποιώντας οι μεγα-

λύτεροι ενήλικες απλές και ήπιες ασκήσεις, φροντίζοντας 

τον κήπο και το σπίτι, εκτελώντας ασκήσεις χαλάρωσης και 

συνεχίζοντας την πεζοπορία και την ποδηλασία, όπου αυτό 

είναι εφικτό, μπορούν να διατηρήσουν την κινητικότητά 

τους και να αποτρέψουν κάθε κίνδυνο που ενδέχεται να 

επιφέρει λειτουργική και γνωστική έκπτωση.60 



178 Α. ΨΑΡΡΟΥ και συν

Όμως, οι επιπτώσεις της πανδημίας δεν άφησαν ανε-

πηρέαστη και την ψυχική υγεία των μεγαλύτερων σε ηλι-

κία ατόμων. Σε συστηματική ανασκόπηση μελετών61 που 

απεικονίζουν τον αντίκτυπο της πανδημίας COVID-19 στα 

μεγαλύτερα άτομα βρέθηκε ότι η επιδείνωση των ψυχο-

λογικών συμπτωμάτων, η μοναξιά λόγω της κοινωνικής 

απομόνωσης, οι αγχωτικές καταστάσεις και η κατάθλιψη, 

η μεγαλύτερη ανησυχία για τον θάνατο, η υιοθέτηση αν-

θυγιεινών συνηθειών (κάπνισμα, διατροφή, οινόπνευμα) 

και η μειωμένη φυσική δραστηριότητα επηρεάζουν την 

ποιότητα ζωής και οδηγούν σε σωματική παρακμή.61 Αντί-

θετα, η καθημερινή άσκηση κατ’ οίκον συνιστά μια ασφαλή 

μέθοδο για τη διατήρηση σε ικανοποιητικό επίπεδο της 

φυσικής κατάστασης, καθώς και τη μείωση του άγχους και 

της κατάθλιψης.57

Παρ’ όλο που στην παρούσα χρονική περίοδο, λόγω 

της αυξημένης εμβολιαστικής κάλυψης και της άρσης 

των περιοριστικών μέτρων, οι αρνητικές επιδράσεις της 

πανδημίας στα μεγαλύτερα άτομα έχουν μειωθεί, απο-

τελεί επιτακτική ανάγκη η συνέχιση της προαγωγής της 

φυσικής δραστηριότητας στους μεγαλύτερους σε ηλικία 

ενήλικες, επειδή βάσει μελετών είχε μειωθεί σοβαρά κατά 

τη διάρκεια της πανδημίας23,62 και δεν έχει ακόμη επανέλ-

θει στα προηγούμενα επίπεδα. Οι αυστηρές οδηγίες που 

υποχρεώθηκαν να ακολουθήσουν οι μεγαλύτεροι σε ηλικία 

ενήλικες στη διάρκεια της εν λόγω περιόδου τούς οδήγησαν 

σε μια μακροχρόνια απομόνωση, ο αντίκτυπος της οποίας 

θα παραμείνει έντονος και στο μέλλον, σημαδεύοντας τη 

σωματική και την ψυχική ευεξία των ατόμων αυτών.63 Όλοι 

οι φορείς υγείας, η κοινότητα και οι επαγγελματίες υγείας 

οφείλουν να βρεθούν δίπλα στα συγκεκριμένα άτομα, να 

τα ενθαρρύνουν και να τα στηρίξουν ώστε να παραμείνουν 

δραστήρια, μειώνοντας οποιαδήποτε ψυχοσωματική επί-

πτωση που επέφερε η απομόνωση, ο κατ’ οίκον περιορισμός 

και η σωματική αδράνεια.64

5. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Παρά τις ραγδαίες αλλαγές τις οποίες πυροδοτεί η 

διαδικασία της γήρανσης, δημογραφικές, επιδημιολογικές 

και ανθρωπολογικές, η φυσική δραστηριότητα συνιστά 

έναν σημαντικό παράγοντα που μπορεί να συνεισφέρει 

στην ενεργή γήρανση και σε υγιή και ποιοτικά χρόνια ζωής.

Η ευεργετική επίδραση που ασκεί η φυσική δραστη-

ριότητα στη γενική υγεία και στην ποιότητα της ζωής την 

καθιστά μια από τις πλέον σημαντικές στρατηγικές της 

δημόσιας υγείας. Επειδή αποτελεί παράγοντα που παρέχει 

ανεξαρτησία, λειτουργική απόδοση, μακροβιότητα, ευεξία 

και ποιότητα στα χρόνια ζωής των ατόμων της τρίτης ηλικί-

ας, θα πρέπει η υιοθέτηση ενός δραστήριου τρόπου ζωής 

να αποτελέσει μέρος στον σχεδιασμό και στην προαγωγή 

της ευδόκιμης γήρανσης.

Ανεξάρτητα από το σχετικά ικανοποιητικό ποσοστό 

ανοσοποιημένων ατόμων μεγαλύτερης ηλικίας και την άρση 

των μέτρων περιορισμού λόγω της πανδημίας, αποτελεί 

ουσιαστική πρόκληση για τη δημόσια υγεία η προώθηση 

της επανέναρξης, της ενίσχυσης και της ενσωμάτωσης 

στην καθημερινότητα της φυσικής δραστηριότητας στους 

μεγαλύτερους ενήλικες, ώστε τουλάχιστον να επιστρέψει 

στα προηγούμενα επίπεδα. 

Η κινητοποίηση των αρμόδιων φορέων (οικογένεια, δή-

μος, κοινότητα, σύλλογοι και σωματεία), ο σχεδιασμός επι-

τυχών παρεμβάσεων με σκοπό την αύξηση της σωματικής 

δραστηριότητας, η έγκυρη και επιστημονικά τεκμηριωμένη 

πληροφόρηση για τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας, 

η ενθάρρυνση και η παροχή κινήτρων ώστε να υπάρξει 

ενδιαφέρον για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης 

των μεγαλύτερων ατόμων, θα ήταν μέθοδοι ιδιαίτερα 

χρήσιμες στη διατήρηση της ψυχοσωματικής υγείας και 

της ισορροπίας τους και στη δυνατότητα να βιώσουν και 

να απολαύσουν μια ενεργή και ποιοτική ζωή.
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Physical activity plays an important role in the daily life of persons of all age groups offering multiple benefits, since 

it can positively affect their health and contribute to the maintenance and promotion of their quality of life. This per-

ception is even more strongly reflected with age, as it has been recorded in numerous studies that older people who 
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