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ΤΟ ΤΕΝΙΣ ΚΑΝΕΙ ΚΑΛΟ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ 
 

 
Το ανθρώπινο σώμα είναι η μοναδική μηχανή που βλάπτεται σοβαρά όταν δεν 

χρησιμοποιείται επαρκώς. Το τένις είναι μία σπουδαία αθλητική δραστηριότητα που 

ενεργοποιεί με τον καλύτερο τρόπο τον ανθρώπινο οργανισμό, βοηθώντας την εύρυθμη 

λειτουργία του και προστατεύοντάς τον από διάφορες εκφυλιστικές παθήσεις.  

 

Τα άτομα που παίζουν τακτικά τένις εμφανίζουν βελτιωμένη καρδιαγγειακή 

και πνευμονική λειτουργία, αυξημένη άλιπη σωματική μάζα και μικρότερο ποσοστό 

σωματικού λίπους, ενώ οι παράγοντες κινδύνου που σχετίζονται με καρδιαγγειακές 

παθήσεις μειώνονται.  

Ήδη από την προεφηβική και εφηβική ηλικία, η τακτική ενασχόλιση των 

παιδιών με το άθλημα του τένις βελτιώνει τις φυσικές τους ικανότητες (αντοχή, 

ταχύτητα, δύναμη) και κρατά τη λιπώδη τους μάζα σε κανονικές τιμές. Μεγαλύτερης 

ηλικίας άτομα (> 35 χρ) που συνεχίζουν να παίζουν τένις, εμφανίζουν καλύτερη 

φυσική κατάσταση σε σχέση με τους συνομηλίκους, αλλά και σε σχέση με 

αγύμναστα άτομα νεότερης ηλικίας. Σε μια έρευνα που περιελάμβανε δραστήρια 

άτομα μέσης ηλικίας (31-55 χρ), βρέθηκε ότι οι τενίστες σε σχέση με τους άλλους 

είχαν κατά μέσο όρο καλύτερη αερόβια ικανότητα, λιγότερους παλμούς και 

αρτηριακή πίεση κατά την ηρεμία, λιγότερο ποσοστό σωματικού λίπους και 

μεγαλύτερη μυϊκή δύναμη.  

Ο καλύτερος εκφραστής της καλής φυσικής κατάστασης ενός ατόμου 

θεωρείται η αερόβιά του ικανότητα. Το επίπεδο της αερόβιας ικανότητας εκτιμάται 

μέσω της μέγιστης πρόσληψης οξυγόνου (VO2max). Η VO2max είναι δείκτης 

μεγάλης βιολογικής αξίας, υποδηλώνοντας τη μέγιστη δυνατότητα του ανθρώπινου 

οργανισμού να καταναλώνει οξυγόνο κατά τη μυϊκή προσπάθεια, ενώ σχετίζεται με 

την αποδοτικότητα της καρδιοαναπνευστικής λειτουργίας. Με την ηλικία, ωστόσο, η 

αποδοτικότητα της καρδιάς και των πνευμόνων μειώνεται, όπως άλλωστε και η 

VO2max, έχοντας σαν αποτέλεσμα την ελάττωση της ικανότητας παραγωγής έργου. 

Η κόπωση που παρατηρείται σε βετεράνους αθλητές τενίστες δεν  οφείλεται στην 

παραγωγή γαλακτικού οξέος (είναι μικρή, 1,8 mmol/L), αλλά στην αδυναμία 

γρήγορης ανάκτησης της καρδιάς και στην αλλαγή της θερμορυθμιστικής τους 

ικανότητας. Φαίνεται ότι η απώλεια νερού κατά τη διάρκεια του παιγνιδιού, κοστίζει 

περισσότερο σε μεγαλύτερης ηλικίας παίκτες. Το γεγονός αυτό προσθέτει μια 

επιπλέον ταλαιπωρία της καρδιάς, αναγκάζοντάς την να δουλεύει περισσότερο. Η 

περιοδική πρόσληψη νερού (200-400 ml ανά 15-20 λεπτά)  μπορεί να βελτιώσει την 

απόδοση και να αποσυμφορέσει την καρδιαγγειακή λειτουργία σε θερμό ιδιαίτερα 

περιβάλλον. Τα άτομα που παίζουν τένις, από τη μικρότερη έως τη μεγαλύτερη 

ηλικία, έχει παρατηρηθεί σημαντική βελτιώσει της VO2max σε σχέση με την ηλικία 

τους. Ανάλογα με την ηλικία, το φύλο και την προπόνηση η VO2max βρέθηκε ότι 

κυμαίνεται μεταξύ 35,5 mlO2/kg/m (5,8) και 65,9 mlO2/kg/m (6,3).  

Με το πέρασμα της ηλικίας η σωματική σύσταση, τόσο των ανδρών όσο και 

των γυναικών, αλλάζει. Η άλιπη σωματική μάζα (μύες, οστά) μειώνεται και το 

σωματικό λίπος αυξάνει. Ενδεικτικά αναφέρεται ότι μέχρι την ηλικία των 70 ετών το 

25% του πληθυσμού έχει κάποιο βαθμό σαρκοπενίας (ελάττωση μυϊκής μάζας), ενώ 

μέχρι την ηλικία των 80 ετών το ποσοστό αυτό αναβαίνει στο 50%. Το γεγονός αυτό 

έχει σαν αποτέλεσμα τη βαθμιαία μείωση μεταβολικού ρυθμού και τη βαθμιαία 

αύξηση του σωματικού λίπους. Το τένις αποτελεί μια εξαιρετική δραστηριότητα 
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μέσω της οποίας μπορούν να δαπανηθούν θερμίδες. Σχετικές μελέτες έδειξαν ότι 

βετεράνοι παίκτες, μέσου σωματικού βάρους, μπορούν να κάψουν μέχρι και 300 

χιλιοθερμίδες σε ένα παιγνίδι τένις. Έτσι, ο μεταβολισμός γίνεται περισσότερο 

δραστήριος και το σωματικό λίπος ελαττώνεται ή διατηρείται σε φυσιολογικές τιμές. 

Δεν είναι τυχαίο ότι μέσης ηλικίας (39-42 χρ) τενίστες και τενίστριες βρέθηκαν να 

έχουν ποσοστό σωματικού λίπους κάτω από το μέσο όρο (άνδρες, 16,3% και 

γυναίκες, 20,3%) και παίκτες μεγαλύτερης ηλικίας (60+) ήταν κατά μέσο όρο 3%  πιο 

αδύνατοι σε σχέση με άλλα δραστήρια άτομα.  

Σχετικά με το προφίλ των λιπιδίων στο αίμα, τα πράγματα δεν είναι και τόσο 

ξεκάθαρα. Παρόλα αυτά φαίνεται ότι η μακροπρόθεσμη ενασχόλιση με το τένις και 

ιδιαίτερα το αγωνιστικό, μπορεί να επιδράση ευνοϊκά στο προφίλ των λιπιδίων, 

αυξάνοντας την καλή χοληστερόλη (HDL-C) και διατηρώντας σε κανονικές τιμές ή 

μειώνοντας την κακή χοληστερόλη (LDL-C, VLDL-C) και τα τριγλυκερίδια, τόσο 

στους άνδρες όσο και στις γυναίκες.  

Ένα επιπλέον όφελος στα άτομα που παίζουν τένις, είναι η επιβράδυνση της 

μυϊκής ατροφίας που επέρχεται με την ηλικία. Όσο μεγαλύτερη διατηρείται η μυϊκή 

μάζα τόσο πιο δραστήριος είναι ο μεταβολικός ρυθμός και τόσο μεγαλύτερη είναι η 

παραγόμενη μυϊκή δύναμη. Ανεξάρτητα της ηλικίας, η μέγιστη μυϊκή δύναμη και η 

μυϊκή αντοχή στα πόδια και στα χέρια παικτών του τένις βρέθηκε μεγαλύτερη σε 

σχέση με των αγύμναστων συνομηλίκων τους. Μια καλοδιατηρούμενη μυϊκή μάζα 

υποδηλώνει παράλληλα και μια ισχυρεί οστική μάζα. Είναι γνωστό ότι δυνατοί μύες  

υποστηρίζονται από δυνατά κόκαλα, όπως ισχύει ότι η μυϊκή ατροφία οδηγεί στην 

οστεοπενία και στην οστεοπόρωση. Τενίστες που παίζουν χρόνια τένις εμφανίζουν 

μεγαλύτερη οστική πυκνότητα σε σχέση με τα αγύμναστα άτομα της ίδιας ηλικίας και 

ιδιαίτερα στο ¨καλό¨ χέρι, στα οστά της σπονδυλικής στήλης και στα οστά του ισχίου. 

Ενδιαφέρον είναι το γεγονός ότι τα άτομα που ξεκινούν να παίζουν τένις από νωρίς, 

δηλαδή από την παιδική τους ηλικία, έχουν δυνατότερα και πιο υγιή οστά κατά την 

ενηλικίωση και τη γήρανση. 

Επειδή ο καλός τρόπος ζωής σχετίζεται με την υγεία, είναι χρήσιμο να 

αναφερθούν τα αποτελέσματα μιας επιδημιολογικής μελέτης 7248 ατόμων, νεαρής 

σχετικά ηλικίας (18-34 χρ.). Η μελέτη αυτή έδειξε ότι τα άτομα που επέλαξαν να 

ασκούνται με τρέξιμο, βάδιση ή με τένις, σε σχέση με αυτά των ομαδικών σπορ, 

είχαν λιγότερες πιθανότητες να είναι παχύσαρκοι, καπνιστές, πότες μεγάλης 

ποσότητας αλκοολούχων ποτών και να οδηγούν το αυτοκίνητό τους χωρίς ζώνη. 

Συνεπώς το τένις είναι ένας πολύ καλός τρόπος να γυμνάζεται κανείς επειδή 

έτσι διατηρείται δραστήριος και υγιής ο ανθρώπινος οργανισμός, επιβραδύνεται η 

σωματική φθορά που αναπόφευκτα έρχεται με το πέρασμα του χρόνου και ενισχύεται 

η αυτοεκτίμηση του ατόμου.   
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