
                                                                        ΠΤ ΑΤΤΙΚΗΣ 
                               NORDIC WALKING 
                      ΣΚΑΝΔΙΝΑΒΙΚΟ ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ 

                                       ΤΙ ΕΙΝΑΙ; 

Είναι ο σύγχρονος τρόπος προσέγγισης της βάδισης  

που την μετατρέπει σε άθλημα και προπόνηση με την  

επίβλεψη ειδικού και θεαματικά αποτελέσματα για  

την υγεία μας με τον πιο ευχάριστο τρόπο. 

                                                                  

                                                  

                                                  ΕΠΙΜΕΛΕΙΑ: ΚΑΡΑΒΑ ΕΙΡΗΝΗ 

                                                                               PT, MSc, Τμήμα Φυσικοθεραπείας ΠΑΔΑ 

                                                                                ΜΟΥΤΖΟΥΡΗ ΜΑΡΙΑ 

                                                                                Επίκουρη καθηγήτρια 

      



ΣΕ ΠΟΙΟΥΣ ΑΠΕΥΘΥΝΕΤΑΙ: 

 

 

 

 

 

Είναι μια μορφή άσκησης που απευθύνεται σε όλες 

 τις ηλικίες και μπορεί να προσαρμοστεί στις 

 ιδιαιτερότητες της υγείας όλων των ανθρώπων. 

 

 

 Αρθρίτιδες -οστεοαρθρίτιδες 

 Αυχενικό και σύνδρομο οσφυαλγίας 

 ΠΑΡΚΙΝΣΟΝ 

 Σκλήρυνση κατά πλάκας 

 Μετεγχειρητικά  

 Υπερβολικό βάρος 

 Αναπνευστικά προβλήματα 

 Καρδιολογικά προβλήματα 

 Μυοσκελετικά προβλήματα 

 Αθλητικές κακώσεις 



ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ ΠΟΥ ΑΠΑΙΤΕΙΤΑΙ: 

•  Δυο ειδικά  μπαστούνια NW  

• Ένα ζευγάρι αθλητικά παπούτσια   
 

               

 
  

 

 

 

      

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 



150 λεπτά εξάσκησης την εβδομάδα 

 είναι η συνιστώμενη δοσολογία 

 άσκησης που συστήνεται από τον 

 παγκόσμιο οργανισμό υγείας WHO  

για την προάσπιση της καλής υγείας 



      Που βοηθάει: 

 Προάγει την δημόσια υγεία  

 Είναι οικονομικό 

 Γίνεται στη φύση  

 Είναι προσβάσιμο 

 Αυξάνει την κοινωνική επαφή 

 

 



.   



ΤΙ ΛΕΕΙ Η ΕΠΙΣΤΗΜΗ: 

Σύμφωνα με μελέτη που δημοσιεύτηκε στο  

Canadian Journal of Cardiology, 

 από το Εργαστήριο Φυσιολογίας της Άσκησης και 

 Καρδιαγγειακής Υγείας του Τμήματος Καρδιακής 

 Πρόληψης και Αποκατάστασης  του Καρδιολογικού 

 Ινστιτούτου του Πανεπιστημίου της Οτάβα, που ανήκει 

 στην Ιατρική Σχολή και Σχολή Ανθρώπινης Κινητικής 

 στο Πανεπιστήμιο της Οτάβα,  οι καρδιοπαθείς με 

 στεφανιαία νόσο βελτίωσαν την εκτέλεση των  

 καθημερινών δραστηριοτήτων τους μετά το 

 σκανδιναβικό περπάτημα 

 

https://www.onlinecjc.ca/article/S0828-282X(22)00213-6/fulltext


Πριν την έναρξη οποιασδήποτε   μορφής άσκησης  
συμβουλευτείτε τον ιατρό και τον φυσικοθεραπευτή 
σας.  
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