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ΤΟ ΤΕΝΙΣ ΚΑΝΕΙ ΚΑΛΟ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ  

(ΜΕΡΟΣ Β) 

 

Η δοσολογία της οφέλιμης για την υγεία άσκησης  
  

 
Το τένις, όπως άλλωστε συμβαίνει και μέ άλλου τύπου αθλητικές δραστηριότητες, μπορεί να 

βελτιώσει τη φυσική κατάσταση. Θα πρέπει, όμως, να γίνει ένας διαχωρισμός μεταξύ των 

παραγόντων της φυσικής κατάστασης που σχετίζονται με την  κινητική απόδοση και εκείνων 

που έχουν να κάνουν με την υγεία. Παρόλο που ο διαχωρισμός αυτός δεν είναι στεγανός, η 

δοσολογία της σωματικής άσκησης για την επίτευξη του ενός ή του άλλου σκοπού διαφέρει. 

Παρακάτω εξετάζεται η καταλληλότερη ποσότητα και ένταση της σωματικής άσκησης και του 

τένις ειδικότερα, που απαιτείται για τη καλή σωματική υγεία.  

 

 Σύμφωνα με μια σπουδαία πολυετή επιδημιολογική έρευνα του πανεπιστημίου του 

Harvard, η καλή υγεία και η μακροζωϊα εξαρτόνται σε μεγάλο βαθμό από την ποσότητα των 

χιλιοθερμίδων (kcal) που ασκησιογενώς δαπανόνται την εβδομάδα. Για κάθε αύξηση 500 

kcal εβδομαδιαίας φυσικής δραστηριότητας ο κίνδυνος θανάτου μειώνεται και η επιβίωση 

αυξάνεται. Συγκεκριμένα, όσοι δαπανούν με φυσική δραστηριότητα 500 έως 1500 kcal την 

εβδομάδα μειώνουν κατά 29% τον κίνδυνο θανάτου, σε σύγκριση με αυτούς που κάνουν 

καθιστική ζωή. Στις 2000 kcal την εβδομάδα ο κίνδυνος θανάτου είναι περίπου στο μισό από 

ό,τι στους αγύμναστους. Αξιοσημείωτο είναι ότι η υπερβολική φυσική δραστηριότητα, 

ενεργειακής δαπάνης μεγαλύτερης από 2500 kcal την εβδομάδα, φαίνεται να επιφέρει μέτριο 

μόνο όφελος.  

Ο υπολογισμός της εβδομαδιαίας ασκησιογενούς ενεργειακής δαπάνης είναι το 

άθροισμα της ενεργειακής δαπάνης που οφείλεται σε φυσικές δραστηριότητες ήπιας έντασης 

και της ενεργειακής δαπάνης που οφείλεται σε φυσικές δραστηριότητες μεγαλύτερης έντασης, 

ικανές να προκαλέσουν αύξηση του καρδιακού ρυθμού και εφίδρωση. Ο γενικός τύπος με τον 

οποίο μπορεί να υπολογισθεί αυτή η εβδομαδιαία ενεργειακή δαπάνη είναι: ΕΕΔ (kcal) = 

Σωματική μάζα (kg) x ώρες ΔΗΕ x 3 MET + Σωματική μάζα (kg) x ώρες ΔΜΕ x 4,5 MET. 
 

 

Όπου: 
ΕΕΔ = Εβδομαδιαία ενεργειακή δαπάνη  

ΔΗΕ = Δραστηριότητες ήπιας έντασης (αργό περπάτημα, ελαφριές δουλειές του σπιτιού και του κήπου) 

ΔΜΕ = Δραστηριότητες μεγάλης έντασης (έντονο περπάτημα, αθλητικές δραστηριότητας) 

ώρες ΔΗΕ:  ηλικία μέχρι 59 ετών = 7 ώρες, ηλικία 60 έως 74 ετών = 5,25 ώρες & ηλικία 75+ = 3,5 ώρες  

ώρες ΔΜΕ: ηλικία μέχρι 59 ετών = 1,5 ώρες, ηλικία 60 έως 74 ετών = 1,125 ώρες & ηλικία 75+ = 0,75 ώρες 

ΜΕΤ =  μονάδα μέτρησης μεταβολισμού, 1MET=3,5 mLO2/kg/min 

 

Φαίνεται λοιπόν ότι στα μεγαλύτερης ηλικίας άτομα απαιτείται μικρότερη ποσότητα 

σωματικής άσκησης σε σύγκριση με τα άτομα μικρότερης ηλικίας. Σύμφωνα με τον ανωτέρω 

τύπο υπολογισμού της εβδομαδιαίας ενεργειακής δαπάνης, ένα άτομο βάρους 70 κιλών 

οφελείται περισσότερο εάν δαπανά ασκησιογενώς την εβδομάδα 1940 kcal στην ηλικία μέχρι 

των 59 ετών, 1500 kcal μεταξύ της ηλικίας 60 έως 74 ετών και 1000 kcal στην ηλικία των 75 

ετών και άνω. 

Προβαίνοντας σε περισσότερη ανάλυση των δεδομένων της μελέτης του 

πανεπιστημίου του Harvard, παρατηρήθηκε ότι τα άτομα που επιδίδονται μόνο σε φυσικές 

δραστηριότητες ήπιας έντασης οφελούνται κατά το ήμιση, ενώ τα άτομα που συμμετέχουν σε 

φυσικές δραστηριότητες μεγαλύτερης έντασης το όφελος για την υγεία τους διπλασιάζεται. 

Συγκεκριμένα, ο κίνδυνος θανάτου μειώνεται κατά 15% στα άτομα που επιδίδονται μόνο σε 
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ήπιες δραστηρότητες (< 4,5 ΜΕΤ) και κατά 31% στα άτομα που συμμετέχουν σε μέτριας ή 

και μεγαλύτερης έντασης φυσικές δραστηριότητες ( 4,5 ΜΕΤ). Η διαπίστωση αυτή είναι 

σύμφωνη με μια σειρά από άλλες μελέτες οι οποίες θεωρούν ότι για να είναι η άσκηση 

οφέλιμη στην υγεία θα πρέπει να είναι μέτριας έντασης έως έντονη. Μάλιστα υποστηρίζουν 

ότι η διάρκειά της θα πρέπει να είναι 20-30 λεπτά και να λαμβάνει χώρα τουλάχιστον 3 φορές 

την εβδομαδα. Το είδος δε της άσκησης που συστήνεται είναι το τροχάδην, το κολύμπι, η 

ποδηλασία ή άλλο είδος άσκησης που μπορεί να ενεργοποιεί μεγάλες μυϊκες ομάδες 

ταυτόχρονα. Ωστόσο εδώ θα πρέπει να σημειωθεί ότι η άσκηση δεν είναι απαραίτητο να είναι 

συνεχής. Έχει ήδη αποδειχθεί ότι επαναλαμβανόμενες μυϊκες προσπάθειες μικρής διάρκειας, 

όπως δηλαδή αυτή του τένις, οφελούν εξίσου την υγεία εάν και εφόσον η συνολική ποσότητα 

της ενεργειακής δαπάνης είναι ίδια με αυτή της συνεχούς προσπάθειας.  

Το τένις ανήκει στις έντονες δραστηριότητες. Το μεταβολικό ισοδύναμο της 

αθλητικής αυτής δραστηριότητας κυμαίνεται από 4,5 ΜΕΤ έως και 9 ΜΕΤ. Αυτό, βέβαια, 

εξαρτάται από τον τρόπο παιξίματος και από το είδος του παιγνιδιού. Δηλαδή όσο πιο 

ανταγωνιστικό γίνεται το παιγνίδι τόσο περισσότερα είναι τα ΜΕΤ, όπως επίσης περισσότερα 

είναι τα ΜΕΤ που απαιτούνται στο μονό παιγνίδι (single play) σε σύγκριση με το διπλό 

(double play). Σε βετεράνους παίκτες η ένταση της μυϊκής προσπάθειας που καταβάλεται 

κατά τη διάρκεια ενός αγώνα τένις χαρακτηρίζεται τουλάχιστον μέτρια (“moderately 

vigorous”) και είναι μεγαλύτερη των 4,5 ΜΕΤ. Τώρα, όσον αφορά το πραγματικό χρόνο 

ενεργούς δράσης (effective playingtime), αυτός κυμαίνεται περίπου στα 20-30 λεπτά για ένα 

παιγνίδι τένις διάρκειας 1,5-2,0 ώρες.  

Συνεπώς, το τένις αποτελεί ένα πολύ καλό τρόπο να γυμνάζεται κανείς. Η ένταση της 

μυϊκής προσπάθειας που απαιτείται αλλά και η διάρκεια της σε ένα μέσο παιγνίδι τένις, 

συνάδουν με τα χαρακτηριστικά της άσκησης που προτείνονται για τη βελτίωση της 

σωματικής υγείας και ευρωστίας. Το πόσες φορές, όμως, την εβδομάδα θα πρέπει να παίζεται 

το τένις εξαρτάται από την ηλικία του ατόμου και από το πόσο δραστήριο (κινητικά) είναι 

στην καθημερινή του ζωή. Σύμφωνα με το σύγχρονο, καθιστικό τρόπο ζωής, φαίνεται ότι 

τρεις έως πέντε φορές την εβδομάδα μπορούν να εξασφαλίσουν την οφελιμότερη για την 

υγεία ασκησιογενή ενεργειακή δαπάνη.  
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