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Εισαγωγή

Η συμμετοχή σε φυσικές δραστηριότητες είναι σημαντική καθόλη την διάρκεια της

ζωής του ανθρώπου,  από την παιδική μέχρι την τρίτη ηλικία.  Επίσης,  η συμμετοχή

στην άσκηση μειώνει το άγχος και δίνει έμφαση στα επίπεδα διάθεσης, ιδιαίτερα σε

άτομα που χαρακτηρίζονται για το άγχος και την καταθλιπτική τους διάθεση.3 Στις

μεγαλύτερες ηλικίες η άσκηση προσφέρει τις κατάλληλες ευκαιρίες για

κινητοποίηση, ενεργοποίηση και βελτίωση της ποιότητας ζωής.4

Σύμφωνα με έρευνα,5 η άσκηση και η φυσική δραστηριότητα φαίνεται να έχουν μια

αρνητική σχέση με το άγχος και την κατάθλιψη, που σημαίνει ότι η αύξηση της

δραστηριότητας συνοδεύεται από μείωση του άγχους, του στρες και της κατάθλιψης.

Αντίθετα, η άσκηση και η αύξηση της φυσικής δραστηριότητας συνοδεύεται από

αύξηση της αυτοαποτελεσματικότητας, της αυτοεκτίμησης και της ψυχικής διάθεσης.

Η άσκηση επιδρά επίσης θετικά τόσο στις γνωστικές λειτουργίες,  όσο και στην

ενίσχυση της ψυχικής ευεξίας. Σύμφωνα με άλλους ερευνητές,6 τα οφέλη στην

ψυχική υγεία από τη συμμετοχή σε φυσικές δραστηριότητες είναι πολλά: βελτίωση

της αυτοπεποίθησης, ψυχική ευεξία, ικανοποίηση στην σεξουαλική ζωή, περιορισμός

του άγχους, μείωση της κατάθλιψης και θετική επίδραση στις γνωστικές λειτουργίες.

Επιπλέον, η άσκηση που σχετίζεται με την ψυχική υγεία και συναισθηματικές

διαδικασίες, λειτουργεί θετικά στον περιορισμό του άγχους, της κατάθλιψης και της

έντασης, στην προσωπική ικανοποίηση και την ικανοποίηση από τη ζωή, την
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αισιόδοξη αντιμετώπιση της ζωής,  μικρών και,  μεγάλων προβλημάτων των ατόμων

της τρίτης ηλικίας.7

Η ευεργετική επίδραση της άσκησης στην ψυχολογική διάθεση, έχει διαπιστωθεί και

από άλλους ερευνητές.8 Πιο συγκεκριμένα, έχει καταγραφεί ότι η άσκηση μειώνει το

άγχος και την κατάθλιψη και αυξάνει την ενεργητικότητα.9 Σύμφωνα με άλλη

έρευνα,10 η ένταση-άγχος, είναι ένας παράγοντας που μειώνει την ποιότητα ζωής,

καθώς έχει αρνητικές συνέπειες στην ψυχολογική και σωματική υγεία και η μείωσή

του καθώς και η εμφάνιση θετικής ψυχολογικής διάθεσης, είναι παράγοντες οι οποίοι

επηρεάζονται άμεσα και θετικά από την άσκηση.  Ακόμη,  η συμμετοχή σε

διαφορετικά προγράμματα άσκησης μειώνει το άγχος και το στρες,  ιδιαίτερα σε

άτομα που χαρακτηρίζονται από το άγχος καθώς και την καταθλιπτική τους διάθεση,

βελτιώνοντας την ψυχολογική διάθεση.11 Σε παρόμοια συμπεράσματα κατέληξαν και

άλλοι ερευνητές,12 υποστηρίζοντας ότι ένα από τα σημαντικότερα οφέλη που

προκύπτουν από τη συμμετοχή στην άσκηση, είναι η καταπολέμηση της κατάθλιψης

και των συμπτωμάτων της, ακόμη και σε αυτούς που δεν έχει ακόμη διαγνωσθεί ότι

εμφανίζουν τα συμπτώματά της.

Όσον αφορά τα άτομα με χρόνιες παθήσεις, οι ερευνητές αναφέρουν ότι η άσκηση

βελτιώνει τη φυσική τους κατάσταση και μειώνει το ποσοστό θνησιμότητας.13  Έχει

καταγραφεί ότι η άσκηση επηρεάζει και άλλες συμπεριφορές όπως η υιοθέτηση

υγιεινών διατροφικών συνηθειών, η οποία οδηγεί στη μείωση του βάρους,14 ενώ

παράλληλα συμβάλει στη μείωση του στρες και την αντιμετώπιση των

συναισθηματικών διαταραχών.15

Τα άτομα με οστεοπόρωση, συνήθως χαρακτηρίζονται από πόνο, ανικανότητα,

κατάθλιψη και μειωμένη αυτοπεποίθηση στις φυσικές τους δραστηριότητες.16

Πολλές έρευνες προτείνουν ότι η άσκηση μπορεί να έχει θετικές επιδράσεις τόσο στη

θεραπεία της οστεοπόρωσης, όσο και στη βελτίωση της ψυχολογίας αυτών των

ατόμων.17

Σε έρευνα που χρησιμοποιήθηκε το PΟMS και έγινε σε καρδιοπαθείς18 οι οποίοι

συμμετείχαν σε πρόγραμμα άσκησης αερόβιας προπόνησης και μυϊκής ενδυνάμωσης,

προέκυψε μείωση της κατάθλιψης της έντασης και της κόπωσης,  αύξηση της

ενεργητικότητας και βελτίωση της συνολικής ψυχολογικής  διάθεσης,  και στα δύο

προγράμματα άσκησης. Σε παρόμοια αποτελέσματα είχαν καταλήξει και

προηγούμενοι ερευνητές,19 στην οποία μετά από τη συμμετοχή τους σε αερόβιο
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πρόγραμμα, οι καρδιοπαθείς παρουσίασαν μείωση της έντασης, της κατάθλιψης, της

επιθετικότητας και της σύγχυσης και αύξηση της ενεργητικότητας.

Από τα παραπάνω, προκύπτει ότι η άσκηση βελτιώνει τη φυσική κατάσταση και την

ψυχολογική διάθεση ατόμων όλων των ηλικιών,  ακόμη και σε ενήλικες με χρόνιες

παθήσεις όπως είναι οι καρδιακές παθήσεις και η οστεοπόρωση. Παρόμοιες έρευνες

έχουν γίνει σε προγράμματα αερόβια προγράμματα και προγράμματα μυϊκής

ενδυνάμωσης, αλλά όχι σε προγράμματα ελληνικών παραδοσιακών χορών. Σκοπός

της παρούσας εργασίας ήταν να διαπιστώσει αν και κατά πόσο η ψυχολογική διάθεση

ενηλίκων γυναικών χωρίς χρόνιες παθήσεις και με χρόνιες παθήσεις και πιο

συγκεκριμένα υπέρταση, στεφανιαία νόσο και οστεοπόρωση, επηρεάζεται από το

είδος και τη διαφορετικότητα των προγραμμάτων άσκησης στο οποίο συμμετέχουν.

Μεθοδολογία

Δείγμα

Στην εργασία αυτή έλαβαν μέρος 23  ενήλικες γυναίκες,  εκ των οποίων οι 11  ήταν

γυναίκες με χρόνιες παθήσεις και πιο συγκεκριμένα με οστεοπόρωση, στεφανιαία

νόσο και υπέρταση,  και οι 12  ενήλικες υγιείς ασκούμενες.  Όσον αφορά την ηλικία

των γυναικών, οι 11 είχαν ηλικία μεταξύ 40-50 ετών και οι  12 ήταν μεταξύ 50-65

ετών (Μ.Ο.= 48 ± .74). Οι γυναίκες του δείγματος συμμετείχαν σε προγράμματα

άσκησης μαζικού αθλητισμού τα οποία υλοποιούνται από το Δημοτικό Οργανισμό

Νεολαίας και Άθλησης Κομοτηνής (Δ.Ο.Ν.Α.), σε συνεργασία με  πρόγραμμα

άσκησης μαζικού αθλητισμού του Τ.Ε.Φ.Α.Α. / Δ.Π.Θ. Κομοτηνής.

Διαδικασία

Εφαρμόστηκαν τρία διαφορετικά προγράμματα άσκησης: α) ελληνικοί χοροί, β)

αερόμπικ και γ) μυϊκή ενδυνάμωση με πρόσθετη επιβάρυνση. Σε κάθε ένα από αυτά

τα προγράμματα οι ασκούμενες συμπλήρωσαν ανώνυμο ερωτηματολόγιο, πριν και

μετά την εφαρμογή του κάθε ενός από τα παραπάνω προγράμματα άσκησης. Πριν τη

διαδικασία,  δόθηκαν οι απαραίτητες οδηγίες για τη συμπλήρωση του

ερωτηματολογίου.  Λόγω του ότι στο γκρουπ των ενηλίκων γυναικών με τις χρόνιες

παθήσεις υπήρχαν και γυναίκες με καρδιοπάθειες, τα προγράμματα άσκησης

προσαρμόστηκαν στις ανάγκες και το επίπεδο όλων των γυναικών, διατηρώντας
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επίπεδο χαμηλής έντασης από 60% έως 70% Μ.Κ.Σ., με όριο καρδιακών παλμών από

110 έως 120. Το κάθε πρόγραμμα είχε διάρκεια 60 λεπτά (10 λεπτά προθέρμανση, 30

λεπτά το κυρίως μέρος, και 10 λεπτά διατατικές ασκήσεις και αποθεραπεία).

Όργανο Μέτρησης

Όσον αφορά την αξιολόγηση της ψυχολογικής διάθεσης, χρησιμοποιήθηκε το

ερωτηματολόγιο: «Προφίλ Καταστάσεων Διάθεσης» (POMS: Profile of Mood

States),20 στην συντομευμένη έκδοσή του,21 με 42  θέματα.  Αυτή η σύντομη έκδοση

του POMS μεταφράστηκε στα ελληνικά και τροποποιήθηκε για τις ανάγκες του

ελληνικού πληθυσμού, καταλήγοντας τελικά σε 37 θέματα.22

 Για τους σκοπούς της παρούσας έρευνας χρησιμοποιήθηκε το προσαρμοσμένο για

τον ελληνικό πληθυσμό POMS  των 37  θεμάτων που απαντούσαν στη βασική

ερώτηση «πως αισθάνεσαι αυτή τη στιγμή». Η συγκεκριμένη έκδοση του POMS με

τα 37 θέματα, περιέχει 6 παράγοντες: α) ο πρώτος παράγοντας αναφέρεται στην

ένταση και περιέχει 6 θέματα (παράδειγμα: «νευρικός»), β) ο δεύτερος αναφέρεται

στην κατάθλιψη και περιέχει 8 θέματα (παράδειγμα: «στεναχωρημένος/η»), γ) ο

τρίτος αναφέρεται στην επιθετικότητα και περιέχει 7 θέματα (παράδειγμα:

«θυμωμένος/η»), δ) ο τέταρτος αναφέρεται στην ενεργητικότητα και περιέχει 6

θέματα (παράδειγμα: «με ζωντάνια»), ε) ο πέμπτος αναφέρεται στην κόπωση

(παράδειγμα: «εξασθενημένος/η») και στ) ο έκτος αναφέρεται στην σύγχυση

(παράδειγμα: «αδύνατο να συγκεντρωθώ»). Οι απαντήσεις δίνονται σε πενταβάθμια

κλίμακα τύπου Likert (0=καθόλου, έως 4=εξαιρετικά).

Στατιστική Ανάλυση

Η εσωτερική συνοχή των παραγόντων του ερωτηματολογίου εξετάστηκε με βάση το

τεστ του άλφα.

Προκειμένου να διαπιστωθούν τυχόν διαφορές μεταξύ των αρχικών μετρήσεων,

έγιναν αναλύσεις διακύμανσης (One-way Anova). Λόγω, όμως, του ότι τα γκρουπ τα

οποία μετρήθηκαν και στα τρία διαφορετικά προγράμματα άσκησης ήταν τα ίδια, δεν

προέκυψαν διαφορές μεταξύ των αρχικών μετρήσεων. Στη συνέχεια, προκειμένου να

διαπιστωθούν διαφορές στη ψυχολογική διάθεση των συμμετεχόντων και των

παραγόντων του ερωτηματολογίου μεταξύ των δύο γκρουπ,  πριν και μετά τη
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συμμετοχή τους στα προγράμματα άσκησης, ακολούθησαν αναλύσεις διακύμανσης

επαναλαμβανόμενων μετρήσεων (Repeated Measures Analyses).

Αποτελέσματα

Τα αποτελέσματα από την εξέταση της εσωτερικής συνοχής των παραγόντων του

ερωτηματολογίου με βάση το τεστ  α, υποστήριξαν τη δομική εγκυρότητα του

ερωτηματολογίου και όλοι οι παράγοντες βρέθηκαν να έχουν υψηλό βαθμό

εσωτερικής συνοχής και στις 6 μετρήσεις: α)  για το πρόγραμμα άσκησης των

ελληνικών παραδοσιακών χορών κυμάνθηκε για μεν τη μέτρηση πριν τη συμμετοχή

από .78 έως .96, για δε τη μέτρηση μετά από .66 έως .95, β) για το πρόγραμμα

αερόμπικ από .75 έως .95 για τη μέτρηση πριν και από .74 έως .92 για τη μέτρηση

μετά τη συμμετοχή, γ) για το πρόγραμμα άσκησης της μυϊκής ενδυνάμωσης με

πρόσθετη επιβάρυνση για τη μέτρηση πριν τη συμμετοχή από .65 έως .85, ενώ για τη

μέτρηση μετά από .66 έως .95, αντίστοιχα.

Οι αναλύσεις διακύμανσης επαναλαμβανόμενων μετρήσεων, έδειξαν στατιστικά

σημαντικές διαφορές από μέτρηση σε μέτρηση (πριν – μετά) και στα τρία

διαφορετικά προγράμματα άσκησης, ενώ δεν εμφανίστηκαν στατιστικά σημαντικές

διαφορές μεταξύ των γκρουπ (γυναίκες με χρόνιες παθήσεις – γυναίκες χωρίς χρόνιες

παθήσεις) και της αλληλεπίδρασης αυτών (μέτρηση – γκρουπ).

Πιο συγκεκριμένα, μετά το πρόγραμμα άσκησης των ελληνικών παραδοσιακών

χορών, φάνηκε ότι μειώθηκε η κατάθλιψη F1,19=7,17, p<.05, αυξήθηκε η

ενεργητικότητα F1,19=19,58, p<.001, και βελτιώθηκε η συνολική ψυχολογική διάθεση

F1,16=5,62, p<.05 (Πίνακας 1).

Επιπλέον μετά το πρόγραμμα του αερόμπικ, τα αποτελέσματα έδειξαν (Πίνακας 1),

ότι μειώθηκε η κατάθλιψη F1,20=5,43, p<.05 και η σύγχυση F1,20=5,12, p<.05 των

ασκουμένων γυναικών, ενώ αυξήθηκε η ενεργητικότητα F1,20=13,83, p<.01, η

κόπωση F1,20=5,39, p<.05 τους και παρουσίασε βελτίωση, η συνολική ψυχολογική

διάθεση F1,19=7,17, p<.05.

Τέλος, στο πρόγραμμα άσκησης μυϊκής ενδυνάμωσης με πρόσθετη επιβάρυνση, μετά

το πρόγραμμα αυξήθηκε η κόπωση F1,20=5,00, p<.05 στις ασκούμενες (Πίνακας 1).
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Πίνακας 1. Περιγραφική στατιστική (Μέσοι Όροι και Τυπικές Αποκλίσεις) και

                   διαφορές μεταξύ των μετρήσεων (πριν και μετά από την εφαρμογή

                   καθενός από τα τρία διαφορετικά προγράμματα άσκησης).

ΕΛΛΗΝΙΚΟΙ ΧΟΡΟΙ ΑΕΡΟΜΠΙΚ ΜΥΪΚΗ

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ

ΠΡΙΝ ΜΕΤΑ ΠΡΙΝ ΜΕΤΑ ΠΡΙΝ ΜΕΤΑ

ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

Μ.Ο. Τ.Α. Μ.Ο. Τ.Α. Μ.Ο. Τ.Α. Μ.Ο. Τ.Α Μ.Ο. Τ.Α. Μ.Ο. Τ.Α.

Ένταση .74 .76 .46 .45 .60 .64 .63 .57 .62 .57 .65 .65

Κατάθλιψη .52* .83 .26* .58 .41* .72 .56* .64 39 .49 .42 .81

Επιθετικότητα .41 .83 .15 .34 .23 .45 .21 .48 .23 .34 .26 .33

Ενεργητικότητα 2.36*** .73 2.95*** .68 2.20** .58 2.94** .66 2.47 .69 2.66 .64

Κόπωση .60 .79 .66 .70 .37* .62 .54* .52 .40* .67 .65* .73

Σύγχυση .71 .77 .56 .51 .64* .62 .52* .62 .69 .56 .68 .65

Συνολική

Ψυχολογική

Διάθεση

100.62* 4,36 99,11* 2,70 99,75* 2,84 99,27* 2,86 99,89 2,44 99,85 2,95

Σημείωση 1: *p<.05, **p<.01, ***p<.001
Σημείωση 2: (Συνολική ψυχολογική διάθεση = άγχος + κατάθλιψη + επιθετικότητα + κόπωση + σύγχυση –

ενεργητικότητα + 100)

Συζήτηση - Συμπεράσματα

Η άσκηση βελτιώνει τόσο τη φυσική κατάσταση, όσο και την ψυχολογική υγεία και

ευεξία των συμμετεχόντων σε αυτή.23 Έρευνες που εξέτασαν τη σχέση μεταξύ της

άσκησης και της ψυχολογικής διάθεσης,  και οι οποίες έχουν χρησιμοποιήσει το

ερωτηματολόγιο «Προφίλ Καταστάσεων Διάθεσης» συμφωνούν στο ότι η άσκηση

βοηθάει στη βελτίωση της ψυχολογικής διάθεσης, γιατί μειώνει το άγχος, την

κατάθλιψη και την ένταση, και αυξάνει την ενεργητικότητα.24

Από τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας προκύπτει,  ότι η βελτίωση της

ψυχολογικής διάθεσης επηρεάζεται όχι μόνο από την άσκηση αυτή κάθε αυτή αλλά

και από το είδος του προγράμματος άσκησης που ακολουθούν οι ασκούμενοι, όπως

κατέγραψαν και άλλοι ερευνητές.25 Τόσο οι ενήλικες γυναίκες με χρόνιες παθήσεις,

όσο και οι ενήλικες γυναίκες χωρίς κάποια πάθηση, μετά τα προγράμματα άσκησης

που παρακολούθησαν είχαν στατιστικά σημαντική βελτίωση στην ψυχολογική τους
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διάθεση. Πιο συγκεκριμένα, το πρόγραμμα των ελληνικών χορών βοήθησε τις

γυναίκες να μειώσουν την κατάθλιψη και να αυξήσουν την ενεργητικότητά τους.

Επιπλέον,  το αερόμπικ μείωσε την κατάθλιψη και τη σύγχυση των γυναικών και

αύξησε την ενεργητικότητα και την κόπωση των γυναικών,  κάτι που έρχεται σε

συμφωνία με προηγούμενη έρευνα.26 Επίσης, το πρόγραμμα της μυϊκής ενδυνάμωσης

αύξησε την κόπωσή τους. Αυτό δεν πρέπει να οδηγήσει σε λάθος συμπεράσματα και

να θεωρηθεί ότι τα προγράμματα μυϊκής ενδυνάμωσης προκαλούν μόνο κόπωση

χωρίς να προσφέρουν άλλα οφέλη, αντιθέτως πρέπει να στρέψει την προσοχή στην

αναζήτηση ποικιλίας προγραμμάτων άσκησης με σκοπό την παρακίνηση και

ευχαρίστηση των ασκουμένων.

Τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας συμφωνούν με αποτελέσματα

προηγουμένων ερευνών, που υποστήριξαν ότι τόσο το αερόμπικ όσο και η άσκηση

στο νερό βελτιώνει την ψυχολογική διάθεση νεαρών και ενήλικων ασκουμένων,27

αλλά και ατόμων τρίτης ηλικίας.28 Επίσης, τα συγκεκριμένα αποτελέσματα είναι

ανάλογα με παρόμοια μελέτη,29 οι οποίοι χρησιμοποίησαν το POMS σε ηλικιωμένες

γυναίκες και κατέληξαν, ότι δεν απαιτείται χρόνια συμμετοχή στην άσκηση

προκειμένου να υπάρξουν βελτιώσεις στην ψυχολογική διάθεση ηλικιωμένων

γυναικών, αλλά μπορεί και μια μικρή περίοδος συμμετοχής να συμβάλλει στη

βελτίωσή της. Τέλος, η συγκεκριμένη έρευνα, έρχεται σε συμφωνία και παρόμοια

έρευνα30 που δείχνει ότι το αερόμπικ επιδρά θετικά στην ψυχολογική διάθεση

γυναικών με καρδιοπάθειες, μειώνοντας την ένταση που αισθάνονται.

Συμπερασματικά, η διαφορετικότητα της συγκεκριμένης έρευνας έγκειται στο ότι

μελέτησε για πρώτη φορά τη θετική επίδραση των ελληνικών χορών σε ενήλικες

γυναίκες με και χωρίς χρόνιες παθήσεις. Συνεπώς, προτείνεται η εισαγωγή τόσο

προγραμμάτων αερόμπικ όσο και ελληνικών χορών στα προγράμματα άσκησης

ενηλίκων γυναικών και σε άτομα με χρόνιες παθήσεις. Ωστόσο, προτείνεται η

επέκταση της έρευνας σε μεγαλύτερο δείγμα, για τη δυνατότητα ενίσχυσης και

γενίκευσης των αποτελεσμάτων.
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