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4 από τους δεκάδες τρόπους που το κολύμπι 
κάνει καλό
/ Επιστήμες, Τέχνες & Πολιτισμός
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Εκτός από αεροβική, η κολύμβηση εντάσσεται και στις ασκήσεις ενδυνάμωσης της μυικής μάζας.

Το καλοκαίρι είναι εδώ, η θερμοκρασία ανεβαίνει και εμείς ζούμε στην χώρα με το 
απέραντο γαλάζιο. Ας εκμεταλλευτούμε την ευκαιρία για κολύμπι κάνοντας καλό 
στο σώμα και τον οργανισμό μας εύκολα, ευχάριστα και απλά.
Τα οφέλη από το κολύμπι και το είδος της άσκησης που προσφέρει στο σώμα 
συνολικά, είναι πολλά. Εμείς επιλέγουμε τέσσερα από αυτά που μας υπενθυμίζουν 
γιατί πρέπει και φέτος να το ρίξουμε στις βουτιές!
Αυξάνει τη μυική μάζα και δύναμη
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 
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κολύμβηση εντάσσεται και στις ασκήσεις ενδυνάμωσης της μυικής μάζας.

Το κολύμπι βοηθά στην ενδυνάμωση της καρδιάς και τη σωστή κυκλοφορία του 
αίματος σε όλο το σώμα.
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 ως 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 η διάρκεια θα 
αυξάνονται σταδιακά.

Το κολύμπι καταφέρνει συνολική γύμναση του σώματος.
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 ως 
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 πάσχουν από 
αναπνευστικά προβλήματα, καθώς επεκτείνει τις δυνατότητες των πνευμόνων και 



διδάσκει σωστούς τρόπους αναπνοής.
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