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Ïé Üíèñùðïé ðïõ ãõìíÜ-
æïíôáé óõóôçìáôéêÜ Ý÷ïõí
ëéãüôåñåò ðéèáíüôçôåò íá
êñõïëïãÞóïõí óå óýãêñé-
óç ìå ôïõò êáèéóôéêïýò ôý-
ðïõò, áíáöÝñåé ç «Âñåôá-
íéêÞ Åðéèåþñçóç Áèëçôéá-
ôñéêÞò».

ÅðéóôÞìïíåò áðü ôï Ðï-
ëéôåéáêü ÐáíåðéóôÞìéï
Appalachian, óôç Âüñåéï
Êáñïëßíá, åðéóôñÜôåõóáí
1.000 åèåëïíôÝò, áðü ôïõò
ïðïßïõò æÞôçóáí íá êáôá-
ãñÜøïõí åðß ôñåéò öèéíï-
ðùñéíïýò êáé ÷åéìåñéíïýò
ìÞíåò êÜèå óõíÜ÷é êáé âÞ-
÷á ðïõ áíÝðôõóóáí. 

ÅðéðëÝïí, æÞôçóáí ëå-
ðôïìåñÞ êáôáãñáöÞ ôùí
óõíçèåéþí ôïõ ôñüðïõ æù-
Þò ôïõò, êáèþò åßíáé ôåê-
ìçñéùìÝíï ðùò ðáñÜãï-
íôåò üðùò ç äéáôñïöÞ êáé
ôï óôñåò åðçñåÜæïõí ôéò á-
íôï÷Ýò ôïõ áíïóïðïéçôéêïý
óõóôÞìáôïò êáé Ýôóé ôïí
êßíäõíï êñõïëïãÞìáôïò.

¼ðùò Ýäåéîå ç áíÜëõóç
ôùí óôïé÷åßùí, ç óõóôçìá-
ôéêÞ ãõìíáóôéêÞ ìåßùíå
êáôÜ ó÷åäüí 50% ôéò ðéèá-
íüôçôåò ìïëýíóåùò ìå êÜ-
ðïéïí áðü ôïõò éïýò ôïõ
êñõïëïãÞìáôïò.

Áêüìá, üìùò, êáé üôáí
ôåëéêÜ êñõïëïãïýóáí ïé å-
èåëïíôÝò, ôá óõìðôþìáôá

ðïõ áíÝðôõóóáí Þôáí ç-
ðéüôåñá êáé áíÜññùíáí
ðéï ãñÞãïñá.

Ïé åñåõíçôÝò åêôéìïýí ü-
ôé áõôü ïöåßëåôáé óôï üôé ç
Üóêçóç åíéó÷ýåé (êáé) ôï
áíïóïðïéçôéêü óýóôçìá,
âïçèþíôáò ôï íá êáôáðï-
ëåìÜ êáëýôåñá ôïõò ðáèï-
ãüíïõò ìéêñïïñãáíéóìïýò. 

Õðïëïãßæåôáé üôé êáôÜ
ìÝóïí üñï ïé åíÞëéêåò
êñõïëïãïýí äýï Ýùò ðÝíôå
öïñÝò ôïí ÷ñüíï. Ôá åõñÞ-
ìáôá ôçò íÝáò ìåëÝôçò õðï-
äçëþíïõí üôé ìðïñïýìå íá
ðåñéïñßóïõìå áõôïýò ôïõò
áñéèìïýò Þ Ýóôù ôçí óïâá-
ñüôçôá ôùí êñõïëïãçìÜ-
ôùí ìáò. 

Ôé åííïïýí üìùò ïé åñåõ-
íçôÝò «óõóôçìáôéêÞ ãõìíá-
óôéêÞ»; Óôçí ðáñïýóá ìå-
ëÝôç èåùñÞèçêå ùò óõóôç-
ìáôéêÞ ãõìíáóôéêÞ ôï íá
ðåñíïýí ïé åèåëïíôÝò ôïõ-
ëÜ÷éóôïí 20 ëåðôÜ ôçí å-
âäïìÜäá áóêïýìåíïé ìå
áñêåôÞ Ýíôáóç, þóôå íá é-
äñþóïõí. 

Ùóôüóï, ç ìåßùóç ôùí
êñõïëïãçìÜôùí êáôÜ 50%
ðáñáôçñÞèçêå óå üóïõò ß-
äñùíáí ìå ôçí ãõìíáóôéêÞ
ôïõëÜ÷éóôïí ðÝíôå ìÝñåò
ôçí åâäïìÜäá – óå üóïõò
ãõìíÜæïíôáí ðéï óðÜíéá, ç
ìåßùóç Þôáí ëéãüôåñç. 

¢ëëïé ðáñÜãïíôåò ðïõ
öÜíçêå íá åëáôôþíïõí ôçí
óõ÷íüôçôá êáé ôçí âáñýôç-
ôá ôùí êñõïëïãçìÜôùí Þ-
ôáí ôï íá åßíáé êáíåßò ðá-
íôñåìÝíïò êáé ôï íá ôñþåé
ðïëëÜ öñïýôá. Åíôïýôïéò ç
ãõìíáóôéêÞ Þôáí áõôÞ ðïõ
öÜíçêå íá áóêåß ôçí ìåãá-
ëýôåñç åðßäñáóç.

Óôçí ðñáãìáôéêüôçôá, ïé
ðéï äñáóôÞñéïé åèåëïíôÝò
Þôáí êñõïëïãçìÝíïé óõíï-
ëéêÜ 5 çìÝñåò óôï äéÜóôçìá
ôùí 3 ìçíþí, åíþ ïé êáèé-
óôéêïß ôýðïé Þôáí êñõïëï-
ãçìÝíïé óõíïëéêÜ 9 çìÝñåò. 

ÅðéðëÝïí, ïé äñáóôÞñéïé
åèåëïíôÝò åß÷áí êáôÜ 31%
çðéüôåñá óõìðôþìáôá óå
óýãêñéóç ìå ôïõò êáèéóôé-
êïýò. 

¼ðùò åðéóçìáßíïõí ï äñ
ÍôÝéâéíô Íßìáí êáé ïé óõ-
íåñãÜôåò ôïõ, ðïõ ðñáãìá-
ôïðïßçóáí ôç ìåëÝôç, ç ãõ-
ìíáóôéêÞ ðñïêáëåß ðáñï-
äéêÞ áýîçóç óôá åðßðåäá
ôùí áíïóïðïéçôéêþí êõô-
ôÜñùí ðïõ êõêëïöïñïýí
óôï áßìá, ìå áðïôÝëåóìá
íá êáôáðïëåìïýí áðïôåëå-
óìáôéêüôåñá ôõ÷üí äéåñ÷ü-
ìåíïõò éïýò. 

Ôï êïéíü êñõïëüãçìá
ðñïêáëåßôáé áðü ðåñéóóü-
ôåñïõò áðü 200 äéáöïñåôé-
êïýò éïýò.

«Áíôßäïôï» ç ãõìíáóôéêÞ
óôï êñõïëüãçìá


