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Πως η διακοπτόµενη άσκηση µικρής διαρκείας µπορεί να έχει 

περισσότερα οφέλη από την παρατεταµένη αεροβική 
 

Το ανθρώπινο σώµα είναι το αποτέλεσµα µιας εξέλιξης εκατοµµυρίων ετών και η τελική µορφή µιας 

εξέλιξης πολλών χιλιάδων ετών. Αυτή η διαδικασία είχε σαν µόνο σκοπό την καλύτερη επιβίωση σε 

ένα αντίξοο περιβάλλον.  

 

Ο σύγχρονος τρόπος ζωής, ειδικά όπως πλέον διαµορφώνεται τα τελευταία 80 χρόνια, βρίσκει το 

σώµα εντελώς απροετοίµαστο στις καινούργιες συνθήκες διαβίωσης  µε παρατεταµένες ώρες 

καθιστικής ζωής και συνεχόµενου παθολογικού στρες, αφθονία τροφής µε υψηλό θερµιδικό ισοζύγιο 

και φτωχή σε διατροφικούς παράγοντες. Έτσι στη δύση πλέων παρατηρείται επιδηµία παχυσαρκίας 

και άλλων εκφυλιστικών νοσηµάτων, όπως ο σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2, καρδιαγγειακά 

νοσήµατα , καρκίνος κ.τ.λ. Λόγω της αυξανόµενης ανάγκης αναπτύχθηκαν διάφορα συστήµατα 

άσκησης και το επικρατέστερο µοντέλο µε τα καλύτερα αποτελέσµατα στην υγεία φαίνεται να είναι η 

παρατεταµένη αεροβική άσκηση. Έτσι, µε αυτή την τόσο απλή και διαδοµένη τεχνική, ο αθλούµενος 

τα πρώτα 20-30 λεπτά καταναλώνει το γλυκογόνο και στη συνέχεια το εναποθηκευµένο λίπος. Με 

ουσιαστικά αποτελέσµατα στην ελάττωση του λιπώδους ιστού, αύξηση του µυϊκού ιστού και του 

µεταβολισµού και µυριάδων άλλων ωφέλιµων συνεπειών όπως η αύξηση των ενδορφινών µε το 

ακόλουθο αίσθηµα ευεξίας, η βελτίωση των νέων συναπτικών λειτουργιών στον εγκέφαλο µε 

βελτίωση στην µνήµη και στην εκµάθηση, βελτίωση στο καρδιαγγειακό σύστηµα και πολλές άλλες. 

 

Η βελτίωση της αναπνευστικής λειτουργίας χωρίς την καρδιοαγγειακή κόπωση είναι σηµαντικός 

παράγοντας για τη µακροζωία και την υγεία ολόκληρου του οργανισµού. Με την πάροδο της ηλικίας 

η λειτουργία των πνευµόνων παρουσιάζει σηµαντική ελάττωση που µόνο ή σωστή άσκηση µπορεί να 

ανακάµψει. Έτσι στην ηλικία των 60 ετών µπορεί να χαθεί και το 40% της αναπνευστικής ικανότητας 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Τι συµβαίνει όµως, όταν κάποιος δεν  µπορεί να διαθέσει λόγω του τρόπου ζωής του 1,5-2 ώρες την 

ηµέρα για να ασκηθεί ή τουλάχιστον να το κάνει 3-4 φορές την εβδοµάδα;. Επίσης, όταν ήδη 

κάποιος έχει προβλήµατα υγείας και ο στόχος της  µίας ώρας άσκησης καταπονεί σηµαντικά το 

καρδιαγγειακό το αναπνευστικό και τις αρθρώσεις; 

 

∆υστυχώς αυτού του είδους τα προβλήµατα είναι συχνά ακριβώς στις ηλικίες µεταξύ 35 – 60 και 

άνω, όπου η άσκηση είναι τόσο απαραίτητη. Η έλλειψη χρόνου η κακή φυσική κατάσταση οδηγούν 

σε ένα φαύλο κύκλο που δεν µπορεί να ανακοπεί εύκολα.  

Αυτό στην πραγµατικότητα µπορεί να ξεπερασθεί ακολουθώντας ένα τρόπο άσκησης, που τυγχάνει 

µελέτης τα τελευταία χρόνια σε πολλά ερευνητικά κέντρα µε εντυπωσιακά αποτελέσµατα.  

 

Είναι η µέθοδος της διαλείπουσας άσκησης για µικρό χρονικό διάστηµα.  

Ο χρόνος της άσκησης δεν πρέπει να υπερβαίνει τα 20-25 λεπτά.  

Ενδιάµεσα στην άσκηση υπάρχουν διαλλείµατα, που η δραστηριότητα πρέπει να ελαττωθεί ή ακόµη 

και να σταµατήσει, ειδικά αν το άτοµο είναι αγύµναστο προκειµένου να ελαττωθούν οι καρδιακοί 

παλµοί.   

 

Από πρώτης άποψης αυτή η προσέγγιση µοιάζει εντελώς παράλογη για την καύση του λίπους και 

κουραστική για το κάρδιο κυκλοφορικό. Στην πραγµατικότητα συµβαίνει ακριβώς το αντίθετο. 



Αποδεικνύεται ιδιαίτερα ευεργετική στην κάρδιο αναπνευστική λειτουργία και το ποσοστό απώλειας 

λίπους είναι το διπλάσιο από αυτό που θα επιτύγχανε 1 ώρα άσκησης µε τον συνηθισµένο τρόπο. 

Παρατηρείται επίσης και αύξηση της µυϊκής µάζας, ενώ αντίθετα µε τον συνηθισµένο τρόπο 

παρουσιάζεται και ελαφρά ελάττωση της. 

Τα πειράµατα επιβεβαιώθηκαν και σε δίδυµους αδερφούς. 

  

Πως µπορεί να συµβαίνει κάτι τέτοιο;  

Στα πρώτα 20 λεπτά διακοπτόµενης άσκησης ο οργανισµός κατ’ ουσία καταναλώνει αποκλειστικά το 

γλυκογόνο που περιέχεται στο οργανισµό, χωρίς να χρησιµοποιεί τα αποθέµατα του λίπους. Με το 

τέλος της άσκησης αρχίζει να γίνεται χρήση των αποθεµάτων λίπους και χρησιµοποιεί αυτή πλέον του 

είδους την ενέργεια να επιδιορθώσει και να κινήσει µεταβολικά τις λειτουργίες. Αλλά συµβαίνει κάτι 

εξαιρετικά σηµαντικό, το ανθρώπινο σώµα σταδιακά µαθαίνει να µην συσσωρεύει λίπος σε µεγάλες 

ποσότητες για τις ενεργειακές του ανάγκες. Αυτό συµβαίνει επειδή σε συνεχείς επαναλήψεις για 

µερικούς µήνες ο µεταβολισµός κατά την άσκηση καίει κυρίως γλυκογόνο και γενικότερα σάκχαρα. 

Από πρώτης άποψη φαίνεται λίγο περίεργο, αλλά αυτή είναι η εξελικτική λογική η οποία µας έχει 

επιτρέψει να επιβιώσουµε µε αποτελεσµατικότητα σαν ανθρώπινο είδος για χιλιάδες χρόνια.  

 

Τα ανθρώπινο σώµα έχει µια εξαιρετικά µεγάλα ικανότητα προσαρµογής στο περιβάλλον και 

επικοινωνεί µε αυτό όχι µόνο µε αισθητήρια όργανα µέσω του εγκεφάλου, αλλά µε πιο πρωτόγονες 

και αποτελεσµατικές µεθόδους ρύθµισης, όπως η µεταβολική προσαρµογή ανάλογα µε τις εξωτερικές 

ανάγκες και συνθήκες. 

 

Ας δούµε ένα παράδειγµα τέτοιου τύπου σταδιακής άσκησης στον παρακάτω πίνακα, για παράδειγµα 

περπάτηµα ή τρέξιµο:  
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Στο χρόνο της άσκησης οι καρδιακοί παλµοί πρέπει να ανέβουν σε ένα όριο ανάλογο της ηλικίας πχ 

µεταξύ 102 και 136 το λεπτό για την ηλικία των 50 ετών και να υπάρχει αύξηση τους εύρους των 

αναπνευστικών κινήσεων, όπως λαχάνιασµα. Ακολουθεί ανάκαµψη, όπου οι καρδιακοί παλµοί πρέπει 



να επιστρέψουν στους αρχικούς πχ 80. Για να το επιτύχουµε αυτό είτε ελαττώνουµε την ταχύτητα 

της άσκησης είτε σταµατάµε την κίνηση, ανάλογα µε το επίπεδο της εξάσκησης µας.  

Είναι χαρακτηριστικό ότι κατά την περίοδο της ανάκαµψης, ο καρδιακός ρυθµός θα αυξηθεί 

περισσότερο και σταδιακά θα αρχίζει να πέφτει, ενώ κατά την  επανέναρξη της άσκησης θα 

παρουσιάσει µια µικρή µείωση για να ξανανέβει σταδιακά.  

Καλό είναι να γυµνάζονται διαφορετικά µυϊκά συστήµατα και όχι κάθε µέρα τα ίδια. ∆ηλαδή 

θα µπορούσατε τη µία φορά να περπατήσετε και τη δεύτερη να κολυµπήσετε ή να γυµνάσετε το 

κάτω µέρος του σώµατος και την άλλη πιο πολύ το πάνω. 

Πρέπει να γνωρίζετε ότι µε αυτόν τον τρόπο η καύση του λίπους θα συνεχίσει καθ’ όλη την διάρκεια 

της ηµέρας και όχι µόνο κατά τη διάρκεια της άσκησης. Ταυτόχρονα εκπαιδεύεται σταδιακά το σώµα, 

ώστε να µην αποθηκεύει λίπος για να αντεπεξέρθει στις ενεργειακές ανάγκες της άσκησης.   
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