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Περίληψη 
Στόχος της έρευνας αυτής ήταν να βρεθεί η επίδραση της ηλικίας και του φύλου στη φυσική δραστηριότητα 

ενηλίκων. Παράλληλος στόχος ήταν να αξιολογηθούν οι διαφορές που καταγράφονται στο είδος (φυσική 
δραστηριότητα στο σπίτι, στην εργασία/ απασχόληση, µετακίνηση και αναψυχή) και στην ένταση (έντονη 
δραστηριότητα, µέτριας έντασης βάδισµα σε άνετο ρυθµό) της φυσικής δραστηριότητας. Το δείγµα της έρευνας 
αποτέλεσαν συνολικά 300 άτοµα (150 άνδρες και 150 γυναίκες) ηλικίας από 20-50 ετών οι οποίοι χωρίστηκαν 
ανάλογα µε την ηλικία και το φύλο σε έξι οµάδες των 50 ατόµων. Για την αξιολόγηση της φυσικής δραστηριό-
τητας χρησιµοποιήθηκε το International Physical Activity Questionnaire (Craig et al., 2003). Από την ανάλυση 
διακύµανσης διαπιστώθηκε ότι η αύξηση της φυσικής δραστηριότητας ήταν παράλληλη µε την αύξηση της 
ηλικίας (p<.001) ενώ οι γυναίκες ήταν πιο δραστήριες από τους άνδρες όσον αφορά το συνολικό σκορ φυσι-
κής δραστηριότητας (p<.001). Όσον αφορά την ένταση της φυσικής δραστηριότητας, οι γυναίκες παρουσίασαν 
µεγαλύτερη φυσική δραστηριότητα µέτριας έντασης (p<.001). Η αύξηση της ηλικίας συνοδεύτηκε µε αύξηση 
της φυσικής δραστηριότητας µέτριας έντασης (p<.001) και της φυσικής δραστηριότητας που σχετίζεται µε το 
βάδισµα σε άνετο ρυθµό (p<.01). Σηµαντικές διαφορές εντοπίστηκαν στη φυσική δραστηριότητα στο σπίτι 
(p<.001) και στη φυσική δραστηριότητα κατά την µετακίνηση (p<.05) όπου σύµφωνα µε το post hoc test Bon-
feronni οι γυναίκες ηλικίας 40-50 ετών ήταν η πιο δραστήρια οµάδα. Όσον αφορά τη φυσική δραστηριότητα 
στην εργασία/απασχόληση, οι άνδρες ήταν πιο δραστήριοι σε σχέση µε τις γυναίκες (p<.001). Οι νεαροί ενήλι-
κες ηλικίας 20-29 σηµείωσαν τα χαµηλότερα σκορ στη φυσική δραστηριότητα στην εργασία (p<.001) και τα 
υψηλότερα στη φυσική δραστηριότητα αναψυχής (p<.001). Συµπερασµατικά οι ενήλικες γυναίκες παρουσί-
ασαν υψηλότερη φυσική δραστηριότητα από τους άνδρες ενώ οι νεαροί ενήλικες ηλικίας 20-29 ετών ήταν η 
οµάδα µε την πιο περιορισµένη φυσική δραστηριότητα.  

Λέξεις κλειδιά: διαφορές φύλου, διαφορές ηλικίας, IPAQ 
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Abstract 
The aim of the present study was to assess age and gender differences in adults’ physical activity. Addi-

tionally age and gender effects on physical activity were assessed as part of work, transportation, recreation, 
housekeeping and caring for family as well as in relation to the intensity of physical activity (vigorous and 
intensity, moderate intensity activities and walking in comfortable pace). Subjects in this study were 150 male 
and 150 female Greek adults of age ranges 20–29, 30-39 and 40-50 years. Physical activity was assessed with 
the Long Seven Last Days Self –Administered, International Physical Activity Questionnaire (Craig et al., 2003). 
Women’s physical activity was significantly higher when compared to men’s (p<.001) and according to Bon-
feroni post hoc test adults aged 20 - 29 years old were the least physically active participants. Differences con-
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cerning moderate intensity physical activity (p<.001) were in favor of women (p<.001). Age effects were also 
reported for moderate intensity physical activity (p<.001) and walking (p<.01). Adults aged 20-29 had the lowest 
score in moderate intensity physical activity and adults aged 30-39 years performed the lowest scores in physi-
cal activity related to walking. Significant differences were noted for physical activity as part of housework/ 
caring for family and in physical activity related to transportation. Women aged 40-50 years were that most 
active group for housework/caring for family physical activity and men aged 30-39 were the least active 
group when physical activity related to transportation was concerned. Men when compared to women were 
significantly more physically active in their work (p<.001). The youngest adult group (20-29 years) was the 
least physically active group in the work context (p<.001) but the most active in physical activity for recrea-
tion (p<.001). In conclusion women were more active when compared to men and young adults aged 20-29 
were the least active participants of this study. 

Key words: age differences, gender differences, IPAQ  
 

Εισαγωγή 

∆ύο σηµαντικές παράµετροι που χαρακτηρίζουν 
τον τρόπο ζωής του σύγχρονου ανθρώπου και συν-
δέονται µε την κατάσταση της υγείας είναι η φυσι-
κή δραστηριότητα και η δίαιτα που ακολουθείται 
(Twisk, van Mechelen, Kemper, & Post, 1997). Αν 
και αποτελεί ξεκάθαρη απόδειξη ότι γενετικοί παρά-
γοντες είναι αυτοί που παίζουν ρόλο στην ανάπτυξη 
της παχυσαρκίας και κατά συνέπεια στην επακόλου-
θη εκδήλωση φυσικής δραστηριότητας, είναι επίσης 
φαινοµενικά αποδεκτό ότι µη γενετικοί παράγοντες 
παίζουν εξίσου σηµαντικό ρόλο, ειδικά σε τεχνολο-
γικά αναπτυγµένες κοινωνίες (Bouchard, 2000). Ενώ 
η καθιστική ζωή υιοθετείται από όλο και περισσό-
τερους ανθρώπους, µόνο ένα µικρό µέρος του πλη-
θυσµού βελτιώνει το επίπεδο της υγείας του ακολου-
θώντας κριτήρια για επαρκή φυσική δραστηριότητα 
(Aittasalo, Miilunpalo, & Suni, 2003). Παράλληλα 
αυξάνεται το ποσοστό των ατόµων που δεν ακολου-
θούν καµία από τις οδηγίες που αφορούν συµπερι-
φορές που στηρίζουν την καλή υγεία (κάπνισµα, 
κατανάλωση αλκοόλ, φυσική δραστηριότητα, δια-
τροφή), (Berrigan, Dodd, Troiano, Krebs- Smith, & 
Barbash, 2003), ενώ έχει παρατηρηθεί κοινή στάση 
των ενηλίκων ως προς τις οδηγίες για τη φυσική δρα-
στηριότητα και τη διατροφή. (Berrigan et al., 2003).  

Η φυσική δραστηριότητα έχει σηµαντικές θετι-
κές επιδράσεις στην κατάσταση της υγείας σε όλες 
τις ηλικίες. Σύµφωνα µε την έρευνα ανασκόπησης 
των Lee & Skerrett (2001) σε έρευνες που υλοποιή-
θηκαν από το 1966 έως το 2000 η αύξηση της φυσι-
κής δραστηριότητας συνδέεται γραµµικά µε µείωση 
του κινδύνου θνησιµότητας καθώς στα άτοµα που 
αύξησαν την φυσική τους δραστηριότητα κατά 1000 
kcal ανά εβδοµάδα εµφανίστηκε µείωση του κινδύ-
νου θνησιµότητας κατά 30%. Παράλληλα η φυσική 
δραστηριότητα µε στόχο τη αναψυχή και όχι σαν µέ-
ρος της εργασίας φαίνεται να µειώνει την πιθανότη-
τα εµφάνισης καρδιοπάθειας κατά 50% (Dishman, 
Washburn & Heath, 2004). Η υποκινητικότητα φαί-
νεται να σχετίζεται µε αυξηµένο κίνδυνο εµφάνισης 
εγκεφαλικού επεισοδίου (Kohl, 2001) ενώ φυσική 

δραστηριότητα µέτριας έντασης σχετίζεται µε την 
πρόληψη αλλά και την θεραπεία µέτριας υπέρτασης 
συµπέρασµα που προκύπτει από επιδηµιολογικές 
(Ainsworth, Keenan, Strogatz, Garrett & James, 1991) 
αλλά και κλινικές µελέτες (Raven, Welch-O'Connor 
& Shi, 1998). Παράλληλα, η φυσική δραστηριότητα 
σχετίζεται µε τη σταθεροποίηση του σωµατικού βά-
ρους και µε µείωση του κινδύνου µεγάλης αύξησης 
του σωµατικού βάρους (Di Pietro, 1999).  

Κοινωνικά και δηµογραφικά χαρακτηριστικά 
όπως η ηλικία, το φύλο, η εθνικότητα, το µορφωτικό 
επίπεδο αλλά ακόµα και το σωµατικό βάρος συνδέ-
ονται µε τη συµµετοχή σε φυσική δραστηριότητα και 
τις επιδράσεις της (Di Pietro, Williamson, Carpensen 
& Eaker, 1993; Dishman, 1999; Sternfeld, Ainsworth 
& Quesenberry, 1999). Η ηλικία και το φύλο ήταν 
και συνεχίζουν να είναι οι δύο πιο συνεπείς δηµο-
γραφικοί συσχετισµοί µε την διαφοροποίηση και 
εξέλιξη της φυσικής δραστηριότητας των ενηλίκων. 
Σε µελέτες στη Β. Αµερική οι οποίες περιελάµβαναν 
γυναίκες και άνδρες, η συµµετοχή σε προγράµµατα 
φυσικής δραστηριότητας βρέθηκε να είναι υψηλό-
τερη για τους άνδρες σε σύγκριση µε τις γυναίκες, οι 
οποίες παρουσίαζαν άρνηση και εγκατάλειψη των 
οργανωµένων φυσικών δραστηριοτήτων σε µικρότε-
ρη ηλικία (Cameron, Craig, Stephens & Ready, 2001). 
Κοινωνικοοικονοµική θέση, επαγγελµατική τάξη και 
µορφωτικό επίπεδο υπήρξαν καθοριστικοί παράγο-
ντες, οι οποίοι επηρέασαν σταθερά το επίπεδο της 
φυσικής δραστηριότητας και των δύο φύλων (Trost, 
Owen, Bauman, Sallis, & Brown, 2002). Το επίπεδο 
φυσικής δραστηριότητας των ανδρών και των γυ-
ναικών µειώνεται κατά τη διάρκεια των εφηβικών 
χρόνων και της νεαρής ενηλικίωσης καθώς υιοθετεί-
ται ένας όλο και πιο καθιστικός τρόπος ζωής (Les-
lie et al., 2000). Οι διαφορές µεταξύ των δύο φύλων 
στην ενήλικη ζωή είναι υπέρ των ανδρών καθώς το 
57% παραµένει αδρανές (η κατανάλωση ενέργειας 
είναι µικρότερη από 3 kcal ανά κιλό σωµατικού βά-
ρους) ενώ το ποσοστό αυτό στις γυναίκες ανέρχεται 
στο 67% (Craig, Russell, Cameron, & Beaulieu, 1997). 
Το ποσοστό των ανθρώπων στον Καναδά που παρα-
µένουν υποκινητικοί αυξάνεται µε την ηλικία καθώς 
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στα άτοµα ηλικίας 18-24 ετών είναι 43%, στα άτοµα 
ηλικίας 25-44 ετών είναι 55%, στα άτοµα ηλικίας 
45-64 ετών είναι 55%, ενώ στα άτοµα ηλικίας άνω 
των 65 ετών ανέρχεται σε 78% (Craig et al., 1997). 
Οι διαφορές στη φυσική δραστηριότητα µεταξύ ηλι-
κιωµένων ατόµων και νέων ενηλίκων µπορούν να 
συνδεθούν µερικώς µε την επίδραση της ηλικίας 
και του σωµατικού βάρους, όπως επίσης µε τα αν-
θρωποµετρικά χαρακτηριστικά και τις ορµονικές 
λειτουργίες οι οποίες µπορούν εξίσου να επηρεά-
σουν τη µυϊκή λειτουργία (Samson et al., 2000). Από 
προσωπική αναφορά ενηλίκων αλλά και ανδρών 
και γυναικών µεγαλύτερης ηλικίας οι οποίοι ήταν 
για χρόνια δραστήριοι και υγιείς, φάνηκε ότι δεν 
παρουσίαζαν ιδιαίτερα προβλήµατα στην διεκπε-
ραίωση καθηµερινών δραστηριοτήτων ακόµη και 
σε µεγαλύτερη ηλικία (Huang et al., 1998). 

Το περιεχόµενο αλλά και η δοµή της φυσικής 
δραστηριότητας διαφοροποιείται ανάλογα µε το 
φύλο και την ηλικία (Jones et al., 1998; Owen, Leslie, 
Salmon & Fotheringham, 2000; Trost et al., 2002). 
Οι ενήλικες άνδρες προτιµούν τις ανταγωνιστικές 
δραστηριότητες ενώ οι γυναίκες δείχνουν προτίµη-
ση σε οργανωµένες δραστηριότητες που απαιτούν 
οικονοµική συνεισφορά χωρίς να έχουν όµως αντα-
γωνιστικό χαρακτήρα (Jones et al., 1998). Σύµφωνα 
µε προηγούµενη έρευνα οι άνδρες παρουσίασαν 
περιορισµένη φυσική δραστηριότητα στο σπίτι σε 
σύγκριση µε γυναίκες αντίστοιχης ηλικίας (Trost et 
al., 2002). Το περπάτηµα, οι εργασίες στον εξωτερικό 
χώρο του σπιτιού, η άσκηση στο σπίτι, το ποδήλατο, 
η κολύµβηση και ο χορός, αποτελούν µε την παρα-
πάνω σειρά τις πιο δηµοφιλείς φυσικές δραστηριό-
τητες για ενήλικες άνδρες και γυναίκες, 20 ετών και 
άνω που διαµένουν στη χώρα του Καναδά (Craig 
et al., 1997).  

Αντίστοιχα όµως στοιχεία τα οποία να περιγρά-
φουν και να παρέχουν σχετικές πληροφορίες για 
τις επιδράσεις της ηλικίας και του φύλου στη φυσι-
κή δραστηριότητα των ενηλίκων ανδρών και γυναι-
κών στη χώρα µας δεν είναι διαθέσιµες. Παράλλη-
λα έλλειψη εντοπίζεται σε στοιχεία και πληροφορί-
ες που αφορούν το περιεχόµενο το είδος και την 
ένταση της φυσικής δραστηριότητας, τα οποία θα 
οδηγούσαν σε µία πιο ολοκληρωµένη καταγραφή 
της όπως εµφανίζεται στους ενήλικες της χώρας µας. 
Στόχος της έρευνας ήταν να καταγραφεί το είδος 
και το περιεχόµενο της φυσικής δραστηριότητας 
ενηλίκων ηλικίας 20 έως 50 ετών στη χώρα µας και 
παράλληλα να καταγραφούν οι επιδράσεις της ηλι-
κίας και του φύλου. Αξιολογήθηκαν οι διαφορές 
που καταγράφονται όσον αφορά το είδος της φυ-
σικής δραστηριότητας: στο σπίτι, στην εργασία/ 
απασχόληση, στην µετακίνηση και την αναψυχή 
και όσον αφορά την ένταση της: έντονη δραστη-
ριότητα, µέτριας έντασης και περπάτηµα σε άνετο 
ρυθµό.  

Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

Συµµετέχοντες  

Το δείγµα της έρευνας αποτέλεσαν συνολικά 
300 άτοµα (150 άνδρες και 150 γυναίκες) ηλικίας 
από 20 έως 50 ετών οι οποίοι αποτέλεσαν ανάλογα 
µε την ηλικία και το φύλο 6 συνολικά οµάδες των 
50 ατόµων. Την οµάδα Α αποτέλεσαν 50 άνδρες 
ηλικίας 20 έως 29 ετών, την οµάδα Β 50 γυναίκες 
ηλικίας 20 έως 29 ετών, την οµάδα Γ αποτέλεσαν 50 
άνδρες ηλικίας 30 έως 39 ετών, την οµάδα ∆ 50 γυ-
ναίκες ηλικίας 30 έως 39 ετών, την οµάδα Ε αποτέ-
λεσαν 50 άνδρες ηλικίας 40 έως 50 ετών και την 
οµάδα ΣΤ 50 γυναίκες ηλικίας 40 έως 50 ετών. Το 
σύνολο του δείγµατος προερχόταν από µία ηµια-
στική περιοχή 30.000 κατοίκων. Η επιλογή του 
δείγµατος έγινε µε τη µέθοδο της τυχαίας δειγµα-
τοληψίας. Η προσέγγιση των ατόµων που συµµε-
τείχαν στην έρευνα πραγµατοποιήθηκε στο χώρο 
εργασίας τους και σε χώρους κοινωνικής αναψυ-
χής και περιελάµβανε µια σύντοµη ενηµέρωση για 
τον σκοπό και το περιεχόµενο της έρευνας. Τα χα-
ρακτηριστικά του δείγµατος παρουσιάζονται στον 
Πίνακα 1. 

Πίνακας 1. Σωµατοµετρικά χαρακτηριστικά για το σύ-
νολο των συµµετεχόντων (Ν =300). 

Ηλικία (έτη) ∆είκτης Σωµα-
τικής Μάζας Φύλο/ Ηλικιακή 

κατηγορία 
Μ (SD) Μ (SD) 

20-29 23.2 (2.8) 25.19 (3.2) 

30-39 37.5 (3.8) 26.92 (2.15) 

40-50 47.1 (5.6) 27.88 (2.7) Ά
νδ
ρε
ς 

Σύνολο 35.2 (12.2) 26.66 (2.9) 

20-29 22.3 (4.1) 22.31 (3.0) 

30-39 36.2 (3.7) 25.21 (2.6) 

 40-50 46.8 (5.2) 26.24 (2.7) 

Γυ
να
ίκ
ες

 

Σύνολο 35.1 (12.7) 24.58 (3.2) 

Πειραµατική διαδικασία  

Η διαδικασία της έρευνας περιλάµβανε την αξι-
ολόγηση της φυσικής δραστηριότητας, την καταγρα-
φή των δηµογραφικών στοιχείων του δείγµατος και 
την µέτρηση του σωµατικού τους βάρους και ύψους. 
Η διαδικασία ολοκληρώνονταν σε µία συνάντηση 
µε τους συµµετέχοντες. Η έρευνα ολοκληρώθηκε σε 
χρονικό διάστηµα 30 ηµερών από 15 Μαρτίου 2004 
έως 14 Απριλίου 2004 έτσι ώστε να περιοριστούν 
διακυµάνσεις στη φυσική δραστηριότητα οι οποίες 
οφείλονται σε σηµαντική µεταβολή των καιρικών 
συνθηκών.  

Όργανα µέτρησης 

Αξιολόγηση φυσικής δραστηριότητας. Η αξιολόγηση της 
φυσικής δραστηριότητες πραγµατοποιήθηκε µε τη 
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χρήση του ∆ιεθνούς Ερωτηµατολογίου Φυσικής ∆ρα-
στηριότητας (εκτενής αναφορά) για τις 7 τελευταίες 
ηµέρες. Το ερωτηµατολόγιο αυτό είναι σχεδιασµένο 
για χρήση από ενήλικες ηλικίας 15-69 ετών (Craig 
et al., 2003) και περιλαµβάνει πέντε µέρη. Στα τέσ-
σερα πρώτα καταγράφεται η συχνότητα (ώρες/ηµέ-
ρα και ηµέρες/ εβδοµάδα) και η ένταση της φυσικής 
δραστηριότητας (έντονη και µέτριας έντασης) που 
σχετίζεται α) µε την εργασία β) µε την µετακίνηση 
γ) µε την εργασία στο σπίτι και τη φροντίδα της οι-
κογένειας και δ) µε την αναψυχή και την άσκηση. 
Στο πέµπτο και τελευταίο µέρος καταγράφεται ο 
χρόνος που αφιερώνεται σε καθιστικές δραστηριό-
τητες.  

Το ερωτηµατολόγιο παρέχει τη δυνατότητα κα-
τηγοριοποίησης των συµµετεχόντων σε τρία επίπε-
δα φυσικής δραστηριότητας: α. επίπεδο της ικανο-
ποιητικής δραστηριότητας β. επίπεδο ελάχιστης δρα-
στηριότητας και γ. επίπεδο αδράνειας. Παράλληλα 
δηµιουργείται ένα συνεχές σκορ φυσικής δραστηρι-
ότητας το οποίο αντιπροσωπεύει ΜΕΤ λεπτά/εβδο-
µάδα. Η τιµή αυτή προκύπτει από το άθροισµα των 
επιµέρους σκορ που αφορούν στη φυσική δραστη-
ριότητα κάθε είδους και έντασης το οποίο καταγρά-
φεται µε δύο ερωτήσεις η οποίες αφορούν τη διάρ-
κεια και τη συχνότητα της φυσικής δραστηριότητας 
µέσα στο διάστηµα των προηγούµενων 7 ηµερών. 
Το σκορ αυτό υπολογίζεται µε τον πολλαπλασιασµό 
των λεπτών ανά εβδοµάδα που το άτοµο είναι φυ-
σικά δραστήριο µε το αντίστοιχο ενεργειακό ισοζύ-
γιο (ΜΕΤ: 3.3 για το περπάτηµα, 4 για µέτριας έντα-
σης φυσική δραστηριότητα και 8 για έντονες φυσι-
κές δραστηριότητες). Για τις ανάγκες της παρούσας 
έρευνας υπολογίστηκε το συνεχές σκορ της συνο-
λικής φυσικής δραστηριότητας αλλά και ανά είδος 
και ένταση φυσικής δραστηριότητας. Παράλληλα 
υπολογίστηκε το επίπεδο φυσικής δραστηριότητας 
στο οποίο ανήκαν οι συµµετέχοντες σύµφωνα µε το 
συνολικό σκορ φυσικής δραστηριότητας.  

Για τις ανάγκες της έρευνας πραγµατοποιήθηκε 
µετάφραση του ερωτηµατολογίου στην ελληνική 
γλώσσα ακολουθώντας τη διαδικασία της διπλής 
µετάφρασης από δύο ανεξάρτητους µεταφραστές 
σε κάθε φάση (ελληνικά – αγγλικά – ελληνικά) και 
στη συνέχεια η τελική διαµόρφωση τους ελέγχθηκε 
από οµάδα δίγλωσσων ατόµων. Τέλος πραγµατο-
ποιήθηκε πιλοτική έρευνα για την κατανόηση και 
την καταλληλότητα της χρήσης τους σε ελληνικό 
πληθυσµό. Η αξιοπιστία του ερωτηµατολογίου βρέ-
θηκε υψηλή (r = .82) καθώς ελέγχθηκε στη χώρα µας 
µε επαναλαµβανόµενες µετρήσεις σε διάστηµα µίας 
εβδοµάδας σε 20 άνδρες και 20 γυναίκες ηλικίας 20-
45 ετών ενώ η αντίστοιχη τιµή που αναφέρεται στη 
διεθνή βιβλιογραφία είναι .80, ενώ ικανοποιητική 
είναι και η εγκυρότητα του ( r = .43) (Craig et al., 
2003). 

Καταγραφή ∆ηµογραφικών και Σωµατοµετρικών Χαρα-

κτηριστικών. Στα πλαίσια του καθορισµού των δη-
µογραφικών στοιχείων καταγράφηκαν η οικογε-
νειακή κατάσταση, το οικογενειακό εισόδηµα), το 
φύλο και η ηλικία ενώ επίσης µετρήθηκε το σωµατι-
κό βάρος µε τη χρήση ζυγαριάς ακριβείας (0.1 kg) 
(SECA) και το σωµατικό ύψος µε τη χρήση διαβαθ-
µισµένου αναστηµόµετρου (1cm) και τέλος υπολογί-
στηκε ο δείκτης σωµατικής µάζας (BMI ως [kg/m2]).  

Στατιστική επεξεργασία 

Η επεξεργασία των δεδοµένων περιλάµβανε 
αρχικά την περιγραφική στατιστική ενώ στη συνέ-
χεια πραγµατοποιήθηκε ανάλυση διακύµανσης µε 
δύο παράγοντες (Two-way ANOVA) ηλικία (20-29, 
30-39 και 40-50) και φύλο (άνδρες, γυναίκες) µε την 
οποία εξετάστηκαν οι επιδράσεις στο συνολικό σκορ 
της φυσικής δραστηριότητας (ηλικία 3 x φύλο 2). Στη 
συνέχεια εφαρµόστηκε πολυµεταβλητή ανάλυση δια-
κύµανσης (MANOVA) µε δύο παράγοντες µε την 
οποία εξετάστηκαν η αλληλεπίδραση και η κύρια 
επίδραση των παραγόντων ηλικία και φύλο (ηλικία 
3 x φύλο 2) στις µεταβλητές που αφορούν τη φυσική 
δραστηριότητα στα πλαίσια της εργασίας, της µετα-
κίνησης, του ελεύθερου χρόνου και στο σπίτι αλλά 
και στις µεταβλητές που αφορούν στην ένταση της 
φυσικής δραστηριότητας (φυσικής δραστηριότητας 
υψηλής έντασης, µέτριας έντασης και περπάτηµα). 
Οι post hoc αναλύσεις για τη διερεύνηση των µεταξύ 
των οµάδων διαφορών έγιναν µε τo τεστ Bonferonni. 
Το επίπεδο σηµαντικότητας ορίστηκε σε p< .05. 

Αποτελέσµατα 

Επιδράσεις ηλικίας και φύλου στη φυσική δραστηριότητα  

Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της Ανάλυσης 
∆ιακύµανσης (two-way Anova) δεν εντοπίστηκε ση-
µαντική αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων 
ηλικία και φύλο στο συνολικό σκορ φυσικής δραστη-
ριότητας (F2,294=3.65, p>.05, η2=.05). Όσον αφορά τις 
κύριες επιδράσεις στατιστικά σηµαντική βρέθηκε η 
επίδραση του φύλου (F1,294=5.56, p<.05, η2=.04) µε τις 
γυναίκες να είναι σηµαντικά πιο δραστήριες (Σχή-
µα 1). Αντίστοιχα η κύρια επίδραση του παράγοντα 
ηλικία ήταν και αυτή στατιστικά σηµαντική (F2,294= 
12.52, p<.001, η2=.09) καθώς οι ενήλικες µεγαλύτερης 
ηλικίας ήταν σηµαντικά πιο δραστήρια από τους νεώ-
τερους ενήλικες (µεταξύ των οµάδων Α, Β (20-29) και 
Γ, ∆ (30-39) (p<.01) και µεταξύ των οµάδων Α, Β (20-
29) και Ε, ΣΤ (40-50), (p<.001). Οι µέσοι όροι των επι-
µέρους οµάδων παρουσιάζονται στο Σχήµα 1. 

Είδος φυσικής δραστηριότητας και επιδράσεις ηλικίας και 
φύλου 

Τα αποτελέσµατα της πολυµεταβλητής ανάλυ-
σης διακύµανσης ανέδειξαν σηµαντικές αλληλεπι-
δράσεις της ηλικίας και του φύλου στις εξαρτηµένες 
µεταβλητές οι οποίες αφορούν τη φυσική δραστηριό
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Σχήµα 1. Συνολική φυσική δραστηριότητα (ΜΕΤ/εβδοµάδα) ανδρών και γυναικών ανά ηλικιακή κατηγορία: 20-29 έτη, 

30-39 έτη και 40-50 έτη (Ν =300).  

τητα που πραγµατοποιείται στο σπίτι (F2,294= 13.89, 
p<.001, η2= .09) και στη φυσική δραστηριότητα κα-
τά την µετακίνηση (F2,294= 3.77, p<.05, η2= .04). Στις 
γυναίκες σηµαντικές διαφορές στη φυσική δραστη-
ριότητα που πραγµατοποιείται στο σπίτι εντοπίστη-
καν µεταξύ των όλων των ηλικιακών κατηγοριών 
20-29 ετών (οµάδα Β), 30-39 (Οµάδα ∆) και 40-50 ετών 
(Οµάδα ΣΤ) µε τις µεγαλύτερες σε ηλικία γυναίκες 
να είναι σηµαντικά πιο δραστήριες από τις µικρό-
τερες (p<.001). Οι άνδρες ηλικίας 30-39 ετών (Οµά-
δα Γ) σηµείωσαν σηµαντικά χαµηλότερα σκορ σε 
σύγκριση µε την Οµάδα Α (p<.001) και την Οµάδα 
Ε (p<.01).  

Αντίθετα δεν εντοπίστηκαν σηµαντικές αλληλε-
πιδράσεις στις µεταβλητές που αφορούν στη φυσική 

δραστηριότητα στην εργασία/ απασχόληση (F2,294= 
2.92, p>.05, η2= .03) και τη φυσική δραστηριότητα 
που σχετίζεται µε την αναψυχή (F2, 294=.25 , p>.05, 
η2= .02). Στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση εντο-
πίστηκε για τον παράγοντα φύλο για τη µεταβλητή 
της φυσικής δραστηριότητας στην εργασία/ απα-
σχόληση (F1, 294 =16.37, p<.001, η2= .06) µε τους άν-
δρες να σηµειώνουν υψηλότερα σκορ σε σχέση µε 
τις γυναίκες. Για τον παράγοντα ηλικία στατιστικά 
σηµαντική κύρια επίδραση εντοπίστηκε για τις µετα-
βλητές που αφορούν στη φυσική δραστηριότητα στην 
εργασία/απασχόληση (F2,294= 10.08, p<.001, η2=.07) 
και τη φυσική δραστηριότητα που σχετίζεται µε την 
αναψυχή (F2,294=6.95, p<.001, η2=.05). Στη φυσική δρα-
στηριότητα στην εργασία/απασχόληση τα άτοµα  

Πίνακας 2. Φυσική δραστηριότητα που πραγµατοποιείται κατά την εργασία, την αναψυχή, τη µετακίνηση και στο σπίτι 
(MET. λεπτά/εβδοµάδα) και σύµφωνα µε την ηλικία και το φύλο για το σύνολο των συµµετεχόντων (Ν =300). 

 Άνδρες Γυναίκες 

 Ηλικιακές οµάδες Μ(SD) Ηλικιακές οµάδες Μ(SD) 

Α (20-29) 200.8 (194.8) Β (20-29) 190.5 (214.6) 

Γ (30-39) 60.5 (86.5) ∆ (30-39) 201.1 (232.0) 

Μετακίνηση 

Ε (40-50) 177.3 (167.8) ΣΤ (40-50) 241.2 (241.5) 

Α (20-29) 435.9 (608.1) Β (20-29) 348.6 (838.5) 

Γ (30-39) 936.8 (936.8) ∆ (30-39) 590.2 (743.8) 

Εργασία 

Ε (40-50) 1107.2 (854.1) ΣΤ (40-50) 523.2 (827.8) 

Α (20-29) 119.5 (169.7) Β (20-29) 272.0 (293.0) 

Γ (30-39) 89.4 (230.2) ∆ (30-39) 698.9 (720.1) 

Φροντίδα Σπιτιού 

Ε (40-50) 164.8 (268.1) ΣΤ (40-50) 954.6 (638.0) 

Α (20-29) 216.4 (240.6) Β (20-29) 228.0 (257.6) 

Γ (30-39) 74.1 (148.1) ∆ (30-39) 132.0 (126.2) 

Αναψυχή 

Ε (40-50) 113.0 (137.0) ΣΤ (40-50) 136.2 (153.6) 
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Σχήµα 2. Φυσική δραστηριότητα - βάδιση (ΜΕΤ/εβδοµάδα) για το σύνολο των συµµετεχόντων (Ν 

=300) για άνδρες και γυναίκες και ανά ηλικιακή κατηγορία: 20-29 έτη, 30-39 έτη και 40-50 έτη.  

µεγαλύτερης ηλικίας (Οµάδες Ε και ΣΤ) σηµείω-
σαν σηµαντικά υψηλότερα σκορ σε σχέση µε τα 
άτοµα ηλικίας 20-29 ετών (οµάδες Α και Β) και τα 
άτοµα ηλικίας 30-39 ετών (Οµάδων Γ και ∆, p <.001). 
Σηµαντικά υψηλότερα σκορ στη φυσική δραστη-
ριότητα αναψυχής σηµείωσαν τα άτοµα ηλικίας 
20-29 ετών (Οµάδες Α και Β) σε σύγκριση µε τα 
άτοµα ηλικίας 30-39 ετών (Οµάδες Γ και ∆, p 
<.001) και τα άτοµα ηλικίας 40 - 50 ετών (Οµάδες 
Ε και ΣΤ, p <.05). Οι µέσοι όροι παρουσιάζονται 
στον Πίνακα 2). 

Ένταση φυσικής δραστηριότητας και επιδράσεις ηλικίας 
και φύλου 

Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της πολυµετα-
βλητής ανάλυσης διακύµανσης δεν εντοπίστηκαν 
σηµαντικές αλληλεπιδράσεις των παραγόντων της 

ηλικίας και του φύλου στις εξαρτηµένες µεταβλητές οι 
οποίες αφορούν τη φυσική δραστηριότητα υψηλής 
έντασης (F2,294 = 1.14, p>.05, η2=.07), τη φυσική δρα-
στηριότητα µέτριας έντασης (F2,294= 2.31, p>.05, 
η2=.02) και τη φυσική δραστηριότητα που περιλαµ-
βάνει περπάτηµα σε άνετο ρυθµό (F2,294=1.71, p>.05, 
η2= .05). 

Στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση εντοπί-
στηκε για τον παράγοντα φύλο µόνο στη µεταβλητή 
της φυσικής δραστηριότητας µέτριας έντασης (F1,294= 
14.12, p<.001, η2=.05) µε τις γυναίκες να είναι πιο δρα-
στήριες από τους άνδρες. Για τον παράγοντα ηλικία 
σηµαντική κύρια επίδραση εντοπίστηκε στις µεταβλη-
τές που αφορούν στη φυσική δραστηριότητα µέτριας 
έντασης (F2, 294= 38.36, p<.001, η2= .21) και τη φυσική 
δραστηριότητα που σχετίζεται µε το περπάτηµα σε 
άνετο ρυθµό (F2, 294= 5.32, p<.01, η2= .04). Με το τεστ  
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Σχήµα 3. ∆ιαφορές στη φυσική δραστηριότητα (ΜΕΤ/εβδοµάδα) µέτριας έντασης για το σύνολο των συµµετεχό-

ντων (Ν =300) µεταξύ ανδρών και γυναικών ανά ηλικιακή κατηγορία: 20-29 έτη, 30-39 έτη και 40-50 έτη.  
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Σχήµα 4. ∆ιαφορές στη φυσική δραστηριότητα (ΜΕΤ/εβδοµάδα) υψηλής έντασης για το σύνολο των 

συµµετεχόντων (Ν =300) µεταξύ ανδρών και γυναικών σύµφωνα µε τις ηλικιακές κατηγορίες: 
20-29 έτη, 30-39 έτη και 40-50 έτη.  

Bonferroni εντοπίστηκαν οι σηµαντικές διαφορές στη 
φυσική δραστηριότητα µέτριας έντασης µεταξύ των 
ατόµων ηλικίας 20-29 ετών (Οµάδες Α και Β) και των 
ατόµων 30-39 ετών (Οµάδες Γ και ∆, p <.001) και 40-
50 ετών (Οµάδες Ε και ΣΤ, p <.001) και τέλος µεταξύ 
των Οµάδων Γ και ∆ και των Οµάδων Ε και ΣΤ (p< 
.001). Σε όλες τις περιπτώσεις η αύξηση της ηλικίας 
συνοδευόταν µε αύξηση της φυσικής δραστηριότη-
τας µέτριας έντασης. Για τη µεταβλητή της φυσικής 
δραστηριότητας που σχετίζεται µε περπάτηµα σε 
άνετο ρυθµό τα άτοµα ηλικίας 30-39 ετών (Οµάδες 
Γ και ∆) σηµείωσαν σηµαντικά χαµηλότερα σκορ 
σε σύγκριση µε τα άτοµα ηλικίας 20-29 ετών (Οµάδες 
Α και Β, p<.05) και µε τα άτοµα ηλικίας 40-50 ετών 
(p<.05). Οι µέσοι όροι παρουσιάζονται στα Σχήµατα 
2, 3, 4. 

Συζήτηση 

Ο σχεδιασµός αποτελεσµατικών παρεµβάσεων 
µε στόχο την προώθηση συµπεριφορών υγείας όπως 
η φυσική δραστηριότητα, στηρίζεται στην κατανό-
ηση των άµεσων επιδράσεων που επιφέρουν οι ατο-
µικοί, κοινωνικοί και περιβαλλοντικοί παράγοντες 
όπως επίσης και των διαδικασιών που ακολουθού-
νται από τους ανθρώπους κατά την απόκτηση στά-
σεων, συµπεριφορών και δεξιοτήτων. Παράλληλα 
στοιχεία σχετικά µε το περιεχόµενο, την ένταση και 
τη συχνότητα της φυσικής δραστηριότητας διαφόρων 
πληθυσµιακών οµάδων διευκολύνουν την όποια 
προσπάθεια για κατανόηση και βελτίωση της ισχύ-
ουσας κατάστασης. 

Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της παρούσας 
έρευνας οι γυναίκες ήταν σηµαντικά πιο δραστήριες 
από τους άνδρες σε όλες τις ηλικιακές κατηγορίες, 
εύρηµα το οποίο δε συµβαδίζει µε αυτά προηγούµε-
νων ερευνών που πραγµατοποιήθηκαν στις Η.Π.Α. 

και στον Καναδά όπου οι άνδρες ήταν πιο δραστή-
ριοι από τις γυναίκες (Brownson et al., 2000; King et 
al., 2000; Salmon, Owen, Bauman, Schmitz & Boom 
2000; Leslie et al., 1999) σε όλες τις ηλικιακές κατη-
γορίες (Craig & Cameron, 2002). Σύµφωνα µε το 
διαχωρισµό των ατόµων σε επιµέρους επίπεδα φυσι-
κής δραστηριότητας το σύνολο του δείγµατος κα-
τατάσσεται στα άτοµα µε περιορισµένη - ελάχιστη 
φυσική δραστηριότητα χωρίς να υπάρχει διαχωρι-
σµός µεταξύ ανδρών και γυναικών. Πιθανά το χα-
µηλό επίπεδο φυσικής δραστηριότητας των ανδρών 
που συµµετείχαν στην έρευνα να αποτελεί την αιτία 
για την απουσία των διαφορών υπέρ των ανδρών 
που αναφέρονται στη διεθνή βιβλιογραφία. Πιθανές 
αιτίες για το χαµηλό τους επίπεδο φυσικής δραστη-
ριότητας αποτελούν η περιορισµένη δραστηριοποί-
ηση τους στη φροντίδα του σπιτιού και των µελών 
της οικογένειας σε συνδυασµό µε την περιορισµένη 
συµµετοχή τους σε οργανωµένης µορφής άσκηση 
και φυσική δραστηριότητα όπως είναι τα προγράµ-
µατα άσκησης των Ο.Τ.Α της αντίστοιχης πόλης 
(Υφαντίδου, Μιχαλοπούλου, Κώστα &Ταξιλδάρης, 
2005). Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα άλλων ερευνών 
δεν αναφέρονται διαφορές στη φυσική δραστηριό-
τητα µεταξύ ανδρών και γυναικών στην ηλικία των 
30 έως 40 ετών (Barnekow-Bergkvist, Hedberg, Janlert, 
& Jansson, 1996) ενώ σε ποσοστό 41% οι ενήλικες άν-
δρες και γυναίκες ακολουθούν τις οδηγίες για συστη-
µατική άσκηση (έντονη άσκηση - 3φορές/εβδοµάδα 
ή άσκηση µέτριας έντασης - 5 φορές/εβδοµάδα, 
Berrigan et al., 2003). 

Οι διαφορές που εντοπίστηκαν στη φυσική δρα-
στηριότητα σε σχέση µε τον παράγοντα ηλικία ήταν 
υπέρ των µεγαλύτερων σε ηλικία ενηλίκων καθώς 
τα άτοµα ηλικίας 20-29 ετών παρουσίασαν χαµηλό-
τερη φυσική δραστηριότητα . Σύµφωνα όµως µε προ-
ηγούµενες έρευνες η φυσική δραστηριότητα µειώνε-
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ται όσο η ηλικία αυξάνεται (Brownson et al., 2000; 
King et al., 2000; Salmon et al., 2000). Στις έρευνες 
που καταγράφεται µείωση της φυσικής δραστηριό-
τητας µε την αύξηση της ηλικίας χρησιµοποιήθηκαν 
οµάδες ατόµων µε µεγάλες µεταξύ τους ηλικιακές 
διαφορές (Trost et al., 2002). Το διαφορετικό εύρηµα 
της παρούσας έρευνας όσον αφορά τη σχέση ηλικίας 
και φυσικής δραστηριότητας πιθανά να οφείλεται 
στη σχετικά µικρή ηλικιακή διαφορά µεταξύ των 
τριών οµάδων που χρησιµοποιήθηκαν. Αποτέλεσµα 
αυτού ήταν να εντοπιστούν µεταξύ τους επιµέρους 
διαφορές στη φυσική δραστηριότητα ανάλογες µε 
την ηλικία των συµµετεχόντων καθώς υψηλότερη 
φυσική δραστηριότητα καταγράφηκε για τα µεγα-
λύτερα σε ηλικία άτοµα.  

Ένα από τα σηµαντικά ευρήµατα της έρευνας 
αυτής αποτελεί η περιορισµένη φυσική δραστηριό-
τητα που καταγράφηκε για τα άτοµα ηλικίας 20 -
29 ετών τα οποία βρίσκονται στα πρώτα χρόνια της 
ενήλικης ζωής τους σε σύγκριση µε τα µεγαλύτερα 
άτοµα. Προηγούµενες έρευνες αναφέρουν ότι η φυ-
σική δραστηριότητα κατά την περίοδο της εφηβεί-
ας περιορίζεται καθώς τα αγόρια και κορίτσια ηλι-
κίας 15-19 ετών ακολουθούν κατά 59% καθιστική ζωή 
ενώ στα παιδιά 12-14 ετών το ποσοστό υποκινητικό-
τητας είναι 49% (Craig & Cameron, 2002). Σύµφωνα 
µε τα αποτελέσµατα της έρευνας αυτής όµως φαίνε-
ται ότι ο περιορισµός της φυσικής δραστηριότητας 
συνεχίζεται και κατά τα πρώτα χρόνια της ενηλικί-
ωσης. Πιθανά ο τρόπος ζωής στα πρώτα χρόνια της 
ενηλικίωσης να αποτελεί εξέλιξη του καθιστικού τρό-
που ζωής που υιοθετήθηκε στα πρώτα χρόνια της 
εφηβείας. Μία ακόµη πιθανή αιτία µπορεί να απο-
τελεί η απουσία ευκαιριών για συµµετοχή σε φυσικές 
δραστηριότητες που καλύπτουν τα ευρύτερα ενδι-
αφέροντα την ηλικιακής αυτής οµάδας όπως ποδη-
λασία, κολύµβηση και χορός (Cameron et al., 2001) 
καθώς αυτές δεν παρέχονται µέσα από οργανωµένα 
προγράµµατα στην περιοχή που πραγµατοποιήθηκε 
η έρευνα. Παράλληλα όµως η µειωµένη φυσική δρα-
στηριότητα που καταγράφεται στην παρούσα έρευ-
να για τα άτοµα ηλικίας 20- 29 ετών να οφείλεται 
σε παράγοντες όπως η απόκτηση παιδιού, ο γάµος 
και η έναρξη εργασίας µε πληρωµή, παράγοντες οι 
οποίοι έχει βρεθεί ότι σχετίζονται µε τον περιορισµό 
της συνολικής φυσικής δραστηριότητας σε ενήλικες 
γυναίκες ηλικίας 20-30 ετών (Brown & Trost, 2003). 

Όσον αφορά το είδος της φυσικής δραστηριότη-
τας, εντοπίστηκαν διαφορές µεταξύ των δύο φύλων 
στη φυσική δραστηριότητα που πραγµατοποιείται 
στα πλαίσια της φροντίδας του σπιτιού όπου οι γυ-
ναίκες ήταν πιο δραστήριες από τους άνδρες ενώ 
παράλληλα οι µεγαλύτερες σε ηλικία γυναίκες ήταν 
σηµαντικά πιο δραστήριες από τις νεώτερες, εύρηµα 
που πιθανά οφείλεται στην κοινωνικά καθοριζόµενη 
δραστηριότητα των γυναικών στη φροντίδα του 
σπιτιού αλλά και των µελών της οικογένειας (Frans-

son, Alfredsson, de Faire, Knutsson & Westerholm, 
2003; Salles-Costa, Heilborn, Werneck, Faerstein & 
Lopes, 2003; Lindstrom, Hanson & Ostergren, 2001).  

Αντίθετα στα πλαίσια της φυσικής δραστηριό-
τητας που σχετίζεται µε την εργασία/απασχόληση 
οι άνδρες σηµείωσαν υψηλότερα σκορ σε σχέση µε 
τις γυναίκες. Ηαύξηση αυτή δεν φαίνεται να αντι-
σταθµίζει τις διαφορές που εντοπίστηκαν στη δρα-
στηριότητα κατά τη φροντίδα του σπιτιού, µε απο-
τέλεσµα οι γυναίκες να εµφανίζονται ως πιο δρα-
στήριες από τους άνδρες, ανεξάρτητα από την ηλι-
κιακή κατηγορία που ανήκουν. Παράλληλα τα άτο-
µα µικρότερης ηλικίας (20-29 έτη) ήταν λιγότερο 
φυσικά δραστήρια στα πλαίσια της εργασίας/απα-
σχόλησης τους, φαινόµενο που πιθανά να οφείλεται 
στον καθιστικό τρόπο εργασίας των νέων καθώς για 
το 56% των ατόµων της οµάδας αυτής η κύρια απα-
σχόληση τους περιλάµβανε τη µελέτη για την ολο-
κλήρωση των σπουδών τους.  

Η φυσική δραστηριότητα στα πλαίσια της ανα-
ψυχής αποτελεί τη µόνη περίπτωση που τα µικρό-
τερα σε ηλικία άτοµα (20-29 έτη) ήταν σηµαντικά πιο 
δραστήρια από τους µεγαλύτερους σε ηλικία άνδρες 
και γυναίκες και των δύο ηλικιακών κατηγοριών. 
Οι νέοι άνδρες µε υψηλό µορφωτικό επίπεδο είναι 
αυτοί που έχουν τις περισσότερες πιθανότητες να 
συµµετέχουν σε δραστηριότητες αναψυχής (Margetts, 
Rogers, Widhal, Remaut de Winter & Zunft, 1999). 
Αντίστοιχα αναφέρεται ότι τα άτοµα (άνδρες και 
γυναίκες) που παρουσιάζουν υψηλή φυσική δρα-
στηριότητα στα πλαίσια της εργασίας τους περιο-
ρίζουν σηµαντικά τη συµµετοχή σε φυσικές δραστη-
ριότητες αναψυχής (Margetts et al., 1999).  

Στα πλαίσια της µετακίνησης οι άνδρες και οι 
γυναίκες εµφάνισαν αντίστοιχη φυσική δραστηριό-
τητα ενώ τα άτοµα ηλικίας 30-39 σηµείωσαν τα χαµη-
λότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας σε σχέση 
µε όλα τα άτοµα που συµµετείχαν στην έρευνα. Σε 
προηγούµενη έρευνα αναφέρεται ότι συγκρινόµε-
νοι µε τους υπόλοιπους ενήλικες τα άτοµα ηλικίας 
35 ετών είναι αυτοί που σε µεγαλύτερο ποσοστό δεν 
ακολουθούν τις οδηγίες για συστηµατική άσκηση 
και φυσική δραστηριότητα στις οποίες περιλαµβά-
νεται η βάδιση ως µέσο µετακίνησης (Berrigan et al., 
2003).  

Στις δραστηριότητες υψηλής έντασης δεν εντο-
πίστηκαν σηµαντικές διαφορές µεταξύ των ανδρών 
και των γυναικών. Αντίστοιχα ήταν τα αποτελέσµα-
τα µεταξύ των ηλικιακών κατηγοριών καθώς δεν 
εντοπίστηκαν διαφορές στη φυσική δραστηριότητα 
υψηλής έντασης. Προηγούµενες έρευνες αναφέρουν 
ότι η έντονη φυσική δραστηριότητα περιορίζεται 
µε την αύξηση της ηλικίας ενώ οι άνδρες συµµετέχουν 
περισσότερο από τις γυναίκες σε έντονες φυσικές 
δραστηριότητες (Fransson et al., 2003; Craig et al., 
1997). Οι άνδρες ηλικίας 30-39 ετών που συµµετείχαν 
στην έρευνα αυτή είχαν τη µικρότερη συµµετοχή σε 
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δραστηριότητες υψηλής έντασης αλλά και στο περ-
πάτηµα είτε ως τρόπο µετακίνησης είτε ως µορφή 
άσκησης. Το φαινόµενο αυτό πιθανά να οφείλεται 
στο γεγονός ότι τα άτοµα 20 - 29 ετών δεν έχουν στην 
πλειοψηφία τους ιδιωτικό µεταφορικό µέσο ενώ επί-
σης δεν έχουν τις ευθύνες µετακίνησης, µεταφοράς 
και– φροντίδας άλλων ατόµων (οικογένεια) µε απο-
τέλεσµα να έχουν µεγαλύτερες πιθανότητες αλλά 
και να είναι ευκολότερη η µετακίνηση τους περπα-
τώντας σε µία ηµιαστική περιοχή 30.000 κατοίκων 
όπου πραγµατοποιήθηκε η παρούσα έρευνα. Όσον 
αφορά τη φυσική δραστηριότητα µέτριας έντασης 
οι γυναίκες παρουσιάστηκαν σηµαντικά πιο δρα-
στήριες από τους άνδρες. Έχει αναφερθεί ότι το πο-
σοστό των ατόµων που συµµετέχουν σε φυσική δρα-
στηριότητα µέτριας έντασης διατηρείται σταθερό 
και στα δύο φύλα µε την αύξηση της ηλικίας παρα-
µένοντας σε ποσοστό 22-24% ενώ η ηλικιακή αυτή 
κατηγορία αποτελεί την περίπτωση όπου δεν ανα-
φέρεται σηµαντική διαφορά µεταξύ ανδρών και γυ-
ναικών (Craig & Cameron, 2002).  

Συνοψίζοντας τα αποτελέσµατα της έρευνας αυ-
τής, η φυσική δραστηριότητα των γυναικών απο-
δείχθηκε να είναι υψηλότερη από αυτή των ανδρών 
στη χώρα µας. Οι άνδρες σηµείωσαν υψηλότερα επί-
πεδα φυσικής δραστηριότητας στο χώρο στης εργα-
σίας/απασχόλησης τους ενώ οι γυναίκες σηµείωσαν 

τα υψηλότερα σκορ φυσικής δραστηριότητας στα 
πλαίσια της φροντίδας του σπιτιού και των µελών 
της οικογένειας στοιχείο που πιθανά να σχετίζεται 
µε τη σηµαντικά υψηλότερη φυσική δραστηριότητα 
µέτριας έντασης που αποδείχθηκε ότι πραγµατοποι-
ούσαν οι γυναίκες που συµµετείχαν στην έρευνα 
αυτή. Περιορισµοί οι οποίοι θα πρέπει να λαµβάνο-
νται υπ’ όψη κατά τη γενίκευση των συµπερασµά-
των της έρευνας αυτής σχετικά µε το προφίλ της 
φυσικής δραστηριότητας των ενηλίκων στη χώρα 
µας αφορούν τις επιδράσεις κοινωνικών παραγό-
ντων, του µορφωτικού επιπέδου και του τόπου δι-
αβίωσης οι οποίοι δεν ελέγχθηκαν στην έρευνα αυτή. 
Οι ενήλικες µικρότερης ηλικίας (20-29 έτη) παραµέ-
νουν πιο αδρανείς από τους µεγαλύτερους σε ηλικία 
ενήλικες (30-39 και 40-50 έτη) σε όλες τις περιπτώσεις 
µε µόνη εξαίρεση τις δραστηριότητες αναψυχής. Η 
µετάβαση από την εφηβεία στα µετέπειτα χρόνια της 
ενηλικίωσης φαίνεται να συµβαδίζει µε περιορισµό 
της φυσικής δραστηριότητας. Το φαινόµενο αυτό 
θα πρέπει να αποτελέσει αντικείµενο για περαιτέρω 
έρευνα µε στόχο την πληρέστερη διερεύνηση και κα-
τανόηση του έτσι ώστε να γίνει εφικτός ο σχεδιασµός 
αποτελεσµατικότερων παρεµβάσεων για την προα-
γωγή της φυσικής δραστηριότητας ως τρόπο ζωής 
στις αντίστοιχες ηλικιακές οµάδες. 
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