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Τελευταίες (2020) οδηγίες του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας για τη 

Φυσική Δραστηριότητα Παιδιών και Εφήβων  
 
Σύμφωνα με την σύνοψη των ερευνών, υπάρχουν επαρκείς αποδείξεις ότι: «Η τακτική φυσική 
δραστηριότητα σε παιδιά και εφήβους είναι ΚΡΙΣΙΜΗΣ σημασίας για: 
   

1. Τη σωματική φυσική κατάσταση (π.χ. καρδιοαναπνευστική αντοχή, κινητική ανάπτυξη, 
μυϊκή φυσική κατάσταση)  

2. Την καρδιομεταβολική υγεία (π.χ. αρτηριακή πίεση, δυσλιπιδαιμία, γλυκόζη, ινσουλίνη)  
3. Την υγεία των οστών 
4. Τον λιπώδη ιστό 
5. Την πρόληψη ανεπιθύμητων παρενεργειών (π.χ. τραυματισμοί και βλάβες, 

αναπνευστικές επιπτώσεις της ατμοσφαιρικής ρύπανσης)  
6. Την ψυχική υγεία (π.χ. υψηλή αυτοεκτίμηση, αλλά μειωμένα: καταθλιπτικά 

συμπτώματα, συμπτώματα άγχους, διαταραχή ελλειμματικής προσοχής)  
7. Τα γνωστικά αποτελέσματα και τις λειτουργίες (π.χ. ακαδημαϊκή απόδοση, εκτελεστικές 

λειτουργίες)»  
 
Επίσης υπάρχουν κάποιες ενδείξεις ότι: «Η τακτική φυσική δραστηριότητα σε παιδιά και 
εφήβους είναι σημαντική για: 
 

1. Τη θετική κοινωνική συμπεριφορά (π.χ. όχι προβλήματα συμπεριφοράς, σχέσεις με 
φίλους, κοινωνική ένταξη)  

2. Τη διάρκεια και ποιότητα ύπνου» 
 
 Πολλά από τα παραπάνω οφέλη παρατηρούνται με κατά μέσο όρο 60 λεπτά μέτριας έως 

υψηλής έντασης φυσική δραστηριότητα καθημερινά, αν και περισσότερη σωματική 
δραστηριότητα πέραν των 60 λεπτών καθημερινά, φαίνεται να είναι περισσότερο 
αποτελεσματική για την υγεία. 

 Η ενσωμάτωση δραστηριοτήτων ενδυνάμωσης των μυών και των οστών, τουλάχιστον 3 
ημέρες την εβδομάδα, έχει ευεργετικά αποτελέσματα. 

 Συστήνεται, τα παιδιά και οι έφηβοι να περιορίσουν τον καθιστικό  χρόνο και ιδιαίτερα το 
χρόνο διασκέδασης μπροστά από μια οθόνη.   
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