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10 λόγοι για να ξεκινήσετε το κολύμπι ΣΗΜΕΡΑ
/ Επιστήμες, Τέχνες & Πολιτισμός

Αφού ζούμε σε μια χώρα που φημίζεται για τις παραλίες της, ας φερθούμε έξυπνα 
και ας τις εκμεταλλευτούμε στο έπακρο!
Για τους περισσότερους από εμάς, ωστόσο, το κολύμπι είναι περισσότερο 
διασκέδαση, παρά γυμναστική αλλά κανείς δεν λέει ότι μπορούν αυτά να 
συνδυαστούν και αντί για 2 ώρες ρακέτες, φέτος να λανσάρετε νέο πρόγραμμα, 
κατά το οποίο, θα παίζετε μια ώρα ρακέτες και την άλλη μια ώρα θα σκίζετε τα 
νερά του Αιγαίου και του Ιονίου, με το επιδέξιο πρόσθιο και ύπτιο στυλ σας.
Αν ακόμα βαριέστε να μπείτε στη διαδικασία, να κολυμπήσετε πραγματικά, όταν 
πηγαίνετε στη θαλασσα, διαβάστε τους παρακάτω λόγους και θα δείτε πως θα 
κερδίσετε πολλά αν αρχίσετε να εφαρμόζετε αυτά που μάθατε μικροί στο 
κολυμβητήριο της γειτονιάς που σας έστελναν με το ζόρι. Κάτι παραπάνω ήξερε 
τότε ο μπαμπάς και η μαμά…
Η γυμναστική μοιάζει πιο εύκολη
Το κολύμπι προσφέρει κάτι που δεν προσφέρει καμία άλλη αεροβική άσκηση και 
αυτό είναι η δυνατότητα να γυμνάσετε το σώμα σας χωρίς επιπτώσεις στο 
σκελετικό σας σύστημα. Το σώμα μέσα στο νερό είναι ελαφρύτερο απ’ ότι εκτός 
και πιο συγκεκριμένα, εάν βυθιστείτε μέχρι τη μέση, «ζυγίζετε» το 50% του 
πραγματικού σας βάρους, ενώ αν το νερό φτάσει μέχρι το λαιμό σας, τότε 
«κουβαλάτε» το 10% του βάρους σας. Το υπόλοιπο 90% το διαχειρίζεται το νερό.
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Γι’ αυτό το λόγο, η πισίνα είναι το ιδανικό μέρος για να γυμναστούν άτομα που 
πάσχουν από αρθρίτιδα ή παχυσαρκία. Τέλος, οι υποβρύχιες ασκήσεις, σε 
θερμαινόμενη πισίνα, βοηθούν στην αντιμετώπιση των δύσκαμπτων από την 
αρθρίτιδα συνδέσμων.



Αυξάνει τη μυική μάζα και δύναμη
Πάλι συγκριτικά με τις άλλες μεθόδους αεροβικής άσκησης, η κολύμβηση είναι 
ιδανικός τρόπος για την ενίσχυση της μυικής μάζας. Δεδομένου ότι όταν τρέχουμε 
σε ένα γήπεδο, η μόνη αντίσταση που αντιμετωπίζουμε είναι εκείνη του αέρα, όταν 
κάνουμε κολύμβηση, καλούμαστε να κινήσουμε το σώμα μας στο νερό, το οποίο 
απαιτεί πολλαπλάσια αντίσταση και δύναμη. Συνεπώς, εκτός από αεροβική, η 
κολύμβηση εντάσσεται και στις ασκήσεις ενδυνάμωσης της μυικής μάζας.
Ενισχύει την ευελιξία
Τα όργανα του γυμναστηρίου γυμνάζουν συγκεκριμένες μυικές ομάδες, ενώ το 
κολύμπι καταφέρνει συνολική γύμναση του σώματος, βοηθώντας έτσι τις 
αρθρώσεις και τους συνδέσμους να παραμείνουν χαλαροί και ευέλικτοι, καθώς 
κάθε κίνηση του χεριού σε συντονισμό με τα πόδια και το κεφάλι, τεντώνουν το 
σώμα σε όλη του την έκταση.
Επιπλέον και πέρα από το stretching που προσφέρει το ίδιο το κολύμπι, πριν 
κλείσετε την γυμναστική σας, τεντωθείτε μέσα στο νερό καθώς εκεί είναι πιο 
εύκολο να κάνετε συγκεκριμένες ασκήσεις για περισσότερη ώρα, που εκτός νερού 
απαιτούν ισορροπία που δύσκολα πετυχαίνετε.
Διατηρεί υγιή την καρδιά
Πέρα από τους προφανείς μύες που γυμνάζει η κολύμβηση, ασκούνται και 
εσωτερικοί μύες, όπως εκείνος της καρδιάς. Δεδομένου ότι η κολύμβηση είναι 
ουσιαστικά αεροβική άσκηση, βοηθάει στην ενδυνάμωση της καρδιάς, στην 
καλύτερη δυνατή λειτουργία της και τη σωστή κυκλοφορία του αίματος σε όλο το 
σώμα. Ειδικότερα, Αμερικανοί επιστήμονες ισχυρίζονται πως 30 λεπτά άσκησης 
την ημέρα, όπως είναι το κολύμπι, ρίχνουν κατά 30-40% τις πιθανότητες 
εμφάνισης στεφανιαίας νόσου στις γυναίκες.
Βοηθάει στον έλεγχο του βάρους
Η κολύμβηση, ακόμα, είναι ένας από τους ιδανικότερους τρόπους να χάσετε 
θερμίδες και να διατηρείτε το βάρος σας ελεγχόμενο. Ο αριθμός των θερμίδων 
που καίγονται κάθε φορά είναι μια συνάρτηρη της φυσικής σας κατάστασης και 
της έντασης της άσκησης, αλλά σαν γενικό κανόνα έχετε υπόψη πως για κάθε 10 
λεπτά κολύμβησης καίτε: 60 θερμίδες με το πρόσθιο, 80 με το ύπτιο, 100 με το 
ελεύθερο και 150 θερμίδες με το στυλ «πεταλούδα». Ένας τρόπος να αυξήσετε 
ακόμα περισσότερο το κάψιμο των θερμίδων είναι η εφαρμογή μικρών 
διαλειμμάτων μεταξύ των ασκήσεων των οποίων η ένταση και διάρκεια θα 
αυξάνεται σταδιακά.

Βοηθάει στην καταπολέμηση του άσθματος
Η υγρή ατμόσφαιρα του κολυμβητηρίου βοηθάει στη μείωση των συμπτωμάτων 
αλλεργιών και του άσθματος. Έρευνες μάλιστα έχουν δείξει πως η κολύμβηση σαν 



άσκηση, βελτιώνει την πάθηση συνολικά, μειώνοντας την ένταση των 
συμπτωμάτων, το ροχαλητό και τη συχνότητα των κρίσεων που απαιτούν 
νοσηλεία. Τέλος, η κολύμβηση, δρα βοηθητικά και σε άτομα που δεν πάσχουν από 
αναπνευστικά προβλήματα, καθώς επεκτείνει τις δυνατότητες των πνευμόνων και 
διδάσκει σωστούς τρόπους αναπνοής.
Ισορροπεί τα επίπεδα της χοληστερίνης
Η αεροβική πλευρά της κολύμβησης βοηθάει στην εξισορρόπηση της καλής και 
της κακής χοληστερίνης στο αίμα, ιδιαιτέρως ανεβάζοντας τα επίπεδα της 
πρώτης. Επιπλέον, σχετικές έρευνες έχουν δείξει πως η αεροβική άσκηση, όπως 
είναι το κολύμπι, ενισχύει τη διατήρηση της ελαστικότητας των αρτηριών, που 
είναι μια από τις ιδιότητες που χάνει ο οργανισμός όσο μεγαλώνουμε. Για την 
ακρίβεια, η αεροβική άσκηση αναγκάζει σε συστολή και διαστολή τις αρτηρίες, με 
αποτέλεσματα να τις διατηρεί σε ιδανική φυσική κατάσταση.
Ρίχνει το ρίσκο εμφάνισης διαβήτη
Λίγες είναι οι μέθοδοι που προστατεύουν από το διαβήτη, όσο το κάνει η αεροβική 
άσκηση. Έρευνα σε δείγμα ανδρών έδειξε πως το ρίσκο εμφάνισης διαβήτη πέφτει 
κατά 6% για κάθε 500 θερμίδες που καίγονται την εβδομάδα, μέσω αεροβικής 
άσκησης. Αν δε, εξασκείτε το πρόσθιο στυλ κολύμβησης, για 30 λεπτά, 3 φορές 
την εβδομάδα, καίτε γύρω στις 900 θερμίδες, μειώνοντας κατά 10% τις 
πιθανότητες εμφάνισης διαβήτη τύπου 2. Οι ίδιες ευεργετικές επιδράσεις ισχύουν 
και στο γυναικείο φύλο φυσικά, ενώ αν κάποιος πάσχει ήδη από διαβήτη τύπου 1, η 
κολύμβηση συμβάλει θετικά και εκεί, καθώς αυξάνει την ευαισθησία του 
οργανισμού στην ινσουλίνη.

Αποσυμφορεί από το άγχος και ανεβάζει τη διάθεση
Μια από τις καλύτερες συνέπειες της κολύμβησης είναι η απελευθέρωση χημικών, 
όπως είναι ενδορφίνες, που ευθύνονται για την καλή μας διάθεση. Επιπλέον, το 
συνεχές τέντωμα και χαλάρωμα των μυών, σε συνδυασμό με την σταθερή 
αναπνοή, παραπέμπει στις χαλαρωτικές επιδράσεις της γιόγκας.
Η κολύμβηση, είναι ακόμα μια άσκηση διαλογισμού, καθώς ο κολυμβητής 
επικεντρώνεται στην αναπνοή του, ενώ ο διαρκής και σταθερός παφλασμός του 
νερού, δημιουργούν τις συνθήκες μάντρα που οδηγεί στην αποστασιοποίηση από 
όλα όσα τον αποσπούν.
Αυξάνει το μέσο όρο ζωής
Εάν δεν φοβάστε το διαβήτη και νιώθετε σίγουροι ότι δεν θα πάθετε ποτέ 
αρθρίτιδα, τότε ένας καλός λόγος για να αρχίσετε το κολύμπι και που δύσκολα θα 
αγνοήσετε, αφορά στη μακροζωϊα σας. Έρευνα του Πανεπιστημίου της South 
Carolina, που μελέτησε δείγμα 40,457 ανδρών, ηλικιών 20-90 για διάστημα 32 
ετών, ανακάλυψε πως όσοι κολυμπούσαν, ζούσαν πολύ περισσότερο από όσους 



συνήθιζαν να τρέχουν ή να μην εξασκούν κανένα είδος γυμναστικής.
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