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Abstract  

Low levels of physical activity and exercise can have negative effects on both mental and physical health, 
increasing the risk of chronic diseases. Traditional dance is one of the most popular types of physical activity 
worldwide, offering many health benefits. This study aims to explore the impact of different traditional dance 
exercise programs on physical and mental health of children, young adults, middle-aged adults, and older healthy 
individuals. After searching three databases, 26 relevant studies were identified in healthy individuals (8 on 
children and adolescents, 4 on young and middle-aged individuals, and 14 on older individuals). The results 
showed that traditional dance programs improve balance, aerobic capacity, and muscle strength in all age groups. 
Additionally, children and teenagers showed lower anxiety and increased self-confidence. In young and middle-
aged adults, there were also improvements in body composition and flexibility. Among older adults, better 
flexibility, improved quality of life, and enhanced cognitive function were reported following traditional dance 
programs. However, some studies showed inconsistent results regarding body composition, flexibility, and 
mental health. In conclusion, traditional dance exercise programs appear to be an effective way to improve both 
physical and mental health. However, more research is needed to confirm these findings and provide more reliable 
conclusions.  
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Περίληψη  

Η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας και άσκησης συνδέεται με επιβλαβή αποτελέσματα για την ψυχική και 
σωματική υγεία και με αυξημένο κίνδυνο εμφάνισης χρόνιων νοσημάτων. Ο παραδοσιακός χορός αποτελεί μια 
από τις πιο διαδεδομένες μορφές φυσικής δραστηριότητας παγκοσμίως, με ευεργετικά αποτελέσματα στην υγεία 
του πληθυσμού. Ο σκοπός της παρούσας μελέτης είναι η διερεύνηση της επίδρασης διαφόρων προγραμμάτων 
άσκησης παραδοσιακών χορών στην σωματική και ψυχική υγεία παιδιών αναπτυξιακών ηλικιών, νεαρών, 
μεσήλικων και ηλικιωμένων υγιών ατόμων. Μετά από την αναζήτηση σε τρεις βάσεις δεδομένων, εντοπίστηκαν 
26 σχετικές μελέτες σε υγιή άτομα (8 για αναπτυξιακές ηλικίες, 4 για νεαρά και μεσήλικα άτομα, 14 για ηλικιωμένα 
άτομα). Τα ευρήματα υποδεικνύουν ότι τα προγράμματα άσκησης παραδοσιακού χορού βελτιώνουν την 
ισορροπία, την αερόβια ικανότητα και τη μυϊκή δύναμη σε όλες τις ηλικιακές ομάδες. Επιπλέον, στα παιδιά και 
τους έφηβους παρατηρήθηκε μείωση του άγχους και αύξηση της αυτοπεποίθησης. Στα νεαρά και στα μεσήλικα 
άτομα, επίσης, σημειώθηκε βελτίωση στην σύσταση μάζας σώματος και την κινητικότητα (ευλυγισία – ευκαμψία). 
Επιπρόσθετα, στους ηλικιωμένους καταγράφηκε βελτίωση στην κινητικότητα, την ποιότητα ζωής και τη γνωστική 
λειτουργία. Ωστόσο, ορισμένες μελέτες έδειξαν αντικρουόμενα αποτελέσματα σε ό,τι αφορά τη σύσταση μάζας 
σώματος, την κινητικότητα και την ψυχική υγεία. Συμπερασματικά, φαίνεται ότι, τα προγράμματα άσκησης 
παραδοσιακών χορών μπορούν να θεωρηθούν ως μια αποτελεσματική μορφή άσκησης που συνδυάζει θετικά 
οφέλη τόσο στη σωματική όσο και στην ψυχική υγεία των ατόμων, αλλά απαιτείται περαιτέρω έρευνα για να 
εξαχθούν ασφαλέστερα και πιο αξιόπιστα συμπεράσματα.     
 
Λέξεις κλειδιά: φυσική δραστηριότητα, ευεξία, ποιότητα ζωής, λειτουργική ικανότητα, φυσική κατάσταση 
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Εισαγωγή  
 

Σύμφωνα με τα στοιχεία του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας, περίπου το 23% των ενηλίκων και πάνω από 
το 80% των εφήβων παγκοσμίως, δεν τηρούν τα προτεινόμενα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας για τη διατήρηση 
της καλής υγείας (WHO, 2024). Αυτή η έλλειψη κινητικότητας οφείλεται κυρίως στην πρόοδο της τεχνολογίας, με 
την καθιέρωση ενός συνήθους τρόπου ζωής που περιλαμβάνει πολλές ώρες αφιερωμένες σε καθιστικές 
δραστηριότητες, όπως η παραμονή μπροστά σε οθόνες υπολογιστών και κινητών τηλεφώνων. Παρατηρείται δε 
μείωση της δραστηριότητας των ανθρώπων, τόσο στον εργασιακό τομέα λόγω των σύγχρονων επαγγελμάτων, όσο 
και στον ελεύθερο χρόνο τους (Fotheringham et al., 2000). Η μακροχρόνια καθιστική συμπεριφορά συνδέεται με 
επιβλαβή αποτελέσματα για την ψυχική και σωματική υγεία και με αυξημένο κίνδυνο εμφάνισης χρόνιων 
παθήσεων (Montoye & Orenstein, 1985). Σύμφωνα με τις επίσημες συστάσεις του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας 
(WHO) και της Αμερικανικής Αθλητιατρικής Εταιρείας (ACSM), οι ενήλικες θα πρέπει να εντάσσουν στο 
πρόγραμμά τους δομημένη σωματική δραστηριότητα μέτριας έως υψηλής έντασης, με συχνότητα τουλάχιστον 3 
έως 5 φορές την εβδομάδα, καθώς η επίτευξη αυτών των επιπέδων σωματικής δραστηριότητας μπορεί να συμβάλει 
σημαντικά στη βελτίωση της γενικής υγείας του ατόμου και στη διατήρηση της ψυχικής ισορροπίας (Bull et al., 
2020; Garber et al., 2011; Tremblay et al., 2011).  

Ο χορός αποτελεί μια μορφή φυσικής δραστηριότητας, που μπορεί να επιφέρει παρόμοια ευεργετικά 
αποτελέσματα για την υγεία με πιο παραδοσιακές μορφές φυσικής δραστηριότητας και ως εκ τούτου, μπορεί να 
ενσωματωθεί στον σχεδιασμό οργανωμένων προγραμμάτων άσκησης (Keogh et al., 2009). Ο χορός παρέχει 
ευκαιρίες για άμεσες θετικές επιδράσεις, όπως η απόλαυση, η αίσθηση συνοχής και κοινωνικότητας, καθώς και η 
προαγωγή της σωματικής και ψυχικής ευεξίας (Karkou et al., 2023; Ravelin et al., 2006). Στη διεθνή βιβλιογραφία, 
ο χορός περιγράφεται ως μια φυσική δραστηριότητα που προκαλεί λειτουργικές μεταβολές σε διάφορα συστήματα 
του ανθρώπινου οργανισμού (Fong Yan et al., 2018) και θεωρείται μια ασφαλής μορφή άσκησης, καθώς φαίνεται 
να έχει μικρότερες πιθανότητες τραυματισμών σε σύγκριση με άλλες μορφές άσκησης (Bueno et al., 2018).  

Έρευνες έχουν αποδείξει ότι άτομα που ασχολούνται με τον χορό έχουν σημαντικά οφέλη τόσο στην ψυχική 
υγεία (μείωση του άγχους και της κατάθλιψης), όσο και στη σωματική υγεία (μειωμένο σωματικό λίπος, βελτίωση 
των καρδιαγγειακών παραμέτρων, βελτίωση της ισορροπίας, της σταθερότητας και της κινητικότητας) 
(Belardinelli et al., 2008; Cruz-Ferreira et al., 2015; Eyigor et al. 2008; Federici et al., 2005; Jeong et al., 2005; Noopud 
et al., 2018). Επιπλέον, ο χορός αποτελεί έναν εξαιρετικό τρόπο προώθησης σωματικών, ψυχολογικών και 
κοινωνικών οφελών για παιδιά, εφήβους, καθώς και νέους, μεσήλικες και ηλικιωμένους (Burkhardt & Brennan, 
2012; Karkou et al., 2023; Mavrovouniotis et al., 2010).  

Ο παραδοσιακός χορός, όπως συμπεραίνεται από μελέτες, μπορεί να αντιμετωπίσει τη σωματική αδράνεια που 
προκαλεί ο σύγχρονος τρόπος ζωής, ενώ ταυτόχρονα ενισχύει τις κοινωνικές δεξιότητες και μπορεί να αποτρέψει 
την απομόνωση και την κατάθλιψη. Ο κυκλικός χορός προάγει την αίσθηση ομοψυχίας και την έκφραση 
συναισθημάτων στον τομέα της ψυχικής υγείας (Segrin, 2000; Spencer, 1985). Ο παραδοσιακός χορός αποτελεί μια 
εξαιρετική δραστηριότητα που προσφέρει οφέλη τόσο σε υγιή άτομα, όσο και σε άτομα που αντιμετωπίζουν 
χρόνιες παθήσεις.  

Έρευνες έχουν δείξει θετικά αποτελέσματα σε διάφορες ομάδες ασθενών, συμπεριλαμβανομένων ατόμων με 
Πάρκινσον, με καρκίνο, επιζώντων από καρκίνο του μαστού, ατόμων με καρδιαγγειακές παθήσεις, υπέρταση και 
άνοια (Kaholokula et al., 2015; Karathanou et al., 2020, 2021; Solla et al., 2019; WHO, 2024; Ζηλίδου κ.ά., 2015). 
Συγκεκριμένα, ένα πρόγραμμα άσκησης για τη βελτίωση της καρδιακής υγείας που χρησιμοποιεί ελληνικούς 
παραδοσιακούς χορούς, είχε θετικά αποτελέσματα στην λειτουργική ικανότητα των ασθενών με χρόνια καρδιακή 
ανεπάρκεια (Kaltsatou et al., 2013). Επιπλέον, ο παραδοσιακός χορός φαίνεται να είναι ιδιαίτερα σημαντικός για 
την προστασία και την καθυστέρηση της προόδου της άνοιας, ενώ παράλληλα αποτελεί έναν τρόπο για την 
κοινωνικοποίηση των ατόμων με άνοια, λειτουργώντας ως ασπίδα προστασίας έναντι της κατάθλιψης (Kaltsatou 
et al., 2013). Τέλος, μελέτη της Arzoglou και των συνεργατών της (2013) ανέδειξε βελτίωση του νευρομυϊκού 
συντονισμού σε εφήβους με διαταραχές στο φάσμα του αυτισμού, μετά από οκτώ εβδομάδες εκπαίδευσης στον 
ελληνικό παραδοσιακό χορό. 

Σχετικά με τα υγιή άτομα, έχουν πραγματοποιηθεί παρεμβατικά προγράμματα άσκησης παραδοσιακού χορού 
σε όλες τις ηλικιακές ομάδες, με στόχο τη βελτίωση της σωματικής και ψυχικής υγείας. Συγκεκριμένα για τα παιδιά 
αναπτυξιακής ηλικίας έρευνες έδειξαν βελτίωση της ισορροπίας, της αερόβιας ικανότητας, της μυϊκής δύναμης 
και αντοχής και της ικανότητα κιναίσθησης (Argiriadou et al., 2018; Griadhi et al., 2021; Kaouri et al., 2023; 
Mavrovouniotis et al., 2013). Ωστόσο, δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές αλλαγές στο σωματικό λίπος και την 



41 

 

 

κινητικότητα (Griadhi et al., 2021; Kaouri et al., 2023). Όσον αφορά στην ψυχική υγεία, οι έρευνες έδειξαν 
βελτίωση σε πολλούς δείκτες, όπως μείωση του σωματικού και γνωστικού άγχους, αύξηση της αυτοπεποίθησης, 
της προσωπικής ανάπτυξης και της κοινωνικής αποδοχής (Filippou et al., 2014, 2018, 2020). Για τα άτομα νεαρής 
και μεσήλικης ηλικίας, οι έρευνες έχουν δείξει βελτίωση σε διάφορους  δείκτες υγείας (σωματικό λίπος) και φυσικής 
κατάστασης (μυϊκή δύναμη και αντοχή, κινητικότητα, ισορροπία, αερόβια ικανότητα) (Janyacharoen et al., 2015; 
Khemamuttanak et al., 2021; Kostić et al., 2015; Malkogeorgos et al., 2020). Όσον αφορά στα ηλικιωμένα άτομα, 
μελέτες έχουν παρατηρήσει βελτίωση σε δείκτες σωματικής υγείας, όπως η αρτηριακή πίεση, τα επίπεδα της 
χοληστερόλης υψηλής πυκνότητας (HDL), η αερόβια ικανότητα, οι συντονιστικές ικανότητες, η κινητικότητα, η 
δύναμη και η ταχύτητα, η ευκινησία, καθώς και ο έλεγχος της στάσης του σώματος (Buransri & Phanpheng, 2021; 
Bussamongkhon & Thonglong, 2024; Hargan et al., 2020; Janyacharoen et al., 2013; Kim et al., 2018; Noopud et al., 
2018; Nur et al., 2022; Pacheco et al., 2016; Sofianidis et al., 2009). Επιπλέον, παρατηρήθηκε βελτίωση στην ψυχική 
υγεία, συμπεριλαμβανομένης της ποιότητας ζωής, της ποιότητας ύπνου, της κοινωνικότητας και της μείωσης της 
κατάθλιψης (Eyigor et al., 2008; Nur et al., 2022; Zilidou et al., 2019). 

Ο σκοπός της παρούσας μελέτης είναι η ανασκόπηση των σχετικών ερευνών που εξετάζουν την επίδραση 
διαφόρων παρεμβατικών προγραμμάτων άσκησης παραδοσιακών χορών στη σωματική και ψυχική υγεία 
παιδιών και εφήβων, νεαρών ενήλικων - μεσήλικων ατόμων και ηλικιωμένων ατόμων. Η μελέτη ανασκόπησης 
επικεντρώνεται σε υγιή άτομα χωρίς κάποια χρόνια σωματική η ψυχική πάθηση.  
 
Μεθοδολογία 
 
Διαδικασία επιλογής – απόρριψης επιστημονικών άρθρων ανασκόπησης 

Για την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας πραγματοποιήθηκε αναζήτηση σε τρεις διαφορετικές βάσεις 
δεδομένων: PubMed, Scopus και ISI Web of Knowledge. Χρησιμοποιήθηκαν ειδικές λέξεις-κλειδιά όπως cultural 
dance, folk dance, Greek dance, traditional dance, dance program, health, intervention, physical activity, physical fitness και 
quality of life. Η έρευνα περιορίστηκε σε μελέτες γραμμένες στην αγγλική γλώσσα με διαθέσιμη πρόσβαση σε 
ολόκληρο το κείμενο (full-text), οι οποίες πραγματοποιήθηκαν σε υγιή άτομα. Από τις αναζητήσεις προέκυψαν 
234 αποτελέσματα. Από αυτά, 115 μελέτες αποκλείστηκαν λόγω διαφόρων παραγόντων, όπως: α) έλλειψη 
προγράμματος παρέμβασης, β) παρουσία μόνο μίας προπονητικής μονάδας με παραδοσιακό χορό, γ) 
συνδυασμός παραδοσιακού χορού με άλλες μορφές άσκησης, δ) διάφορα είδη χορού, και ε) εθελοντές με χρόνιες 
παθήσεις (Σχήμα 1). Επιπλέον, 93 μελέτες απορρίφθηκαν ως μη σχετικές. Μετά την εφαρμογή των κριτηρίων 
αποκλεισμού, επιλέχθηκαν 26 μελέτες. Από το σύνολο των μελετών, 8 επικεντρώθηκαν σε παιδιά και εφήβους, 4 
σε μεσήλικες και νεαρά άτομα, ενώ οι υπόλοιπες 14 αφορούσαν ηλικιωμένα άτομα. Οι επιλεγμένες μελέτες είχαν 
ως στόχο τον σχεδιασμό και την εφαρμογή προγραμμάτων παρέμβασης με παραδοσιακούς χορούς για τη 
βελτίωση επιλεγμένων δεικτών υγείας, λειτουργικής ικανότητας, φυσικής κατάστασης και ποιότητας ζωής σε υγιή 
άτομα. 
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Σχήμα 1. Διαδικασία επιλογής μελετών που χρησιμοποιήθηκαν στην παρούσα ανασκόπηση. 
 
Αποτελέσματα  
 
Αναπτυξιακές ηλικίες 

Ο Mavrovouniotis και οι συνεργάτες του (2013), εξέτασαν την επίδραση ενός προγράμματος ρυθμικής 
γυμναστικής και ενός προγράμματος παραδοσιακών χορών στην ικανότητα δυναμικής ισορροπίας. Το δείγμα 
αποτελούνταν από 27 κορίτσια, χωρισμένα σε δύο ομάδες. Η πρώτη ομάδα (12 κορίτσια) ακολούθησε ένα 
πρόγραμμα παραδοσιακών χορών 12 εβδομάδων, μία φορά την εβδομάδα για 90 λεπτά. Η δεύτερη ομάδα (15 
κορίτσια) εφάρμοσε ένα πρόγραμμα ρυθμικής γυμναστικής 12 εβδομάδων, τρεις φορές την εβδομάδα για 60 
λεπτά. Τα αποτελέσματα έδειξαν σημαντική βελτίωση στη δυναμική ισορροπία και στις δύο ομάδες μετά την 
παρέμβαση. Παρομοίως, η Argiriadou και οι συνεργάτες της (2018) εξέτασαν την επίδραση ενός προγράμματος 
παραδοσιακών χορών στη δυναμική ισορροπία και στην ικανότητα κιναίσθησης σε 17 παιδιά. Το πρόγραμμα 
άσκησης ήταν παρόμοιο με αυτό της πρώτης ομάδας στη μελέτη του Mavrovouniotis (2013). Τα αποτελέσματα 
έδειξαν σημαντική βελτίωση τόσο στην ικανότητα κιναίσθησης όσο και στη δυναμική ισορροπία. 

Ο Filippou και οι συνεργάτες του (2014, 2018, 2020) πραγματοποίησαν τρεις διαφορετικές μελέτες, 
συγκρίνοντας τρία διαφορετικά διεπιστημονικά προγράμματα παραδοσιακών χορών με δύο τυπικά μαθήματα 
παραδοσιακών χορών και ένα τυπικό μάθημα φυσικής αγωγής στο σχολείο. Η πρώτη μελέτη (2014) εξέτασε την 
επίδραση ενός διεπιστημονικού προγράμματος ελληνικού παραδοσιακού χορού με θέματα μουσικής και 
κοινωνιολογίας στο επίπεδο άγχους των μαθητών γυμνασίου. Η δεύτερη μελέτη (2018) εξέτασε την επίδραση ενός 
προγράμματος ελληνικής χορευτικής μουσικής και κοινωνιολογίας στο επίπεδο ικανοποίησης και άγχους των 
μαθητών γυμνασίου. Η τρίτη μελέτη (2020) διερεύνησε την επίδραση ενός διεπιστημονικού προγράμματος 
ελληνικού παραδοσιακού χορού με θέματα από την ιστορία και τη γεωγραφία στον προσανατολισμό των στόχων 
και στο επίπεδο άγχους των μαθητών γυμνασίου. Τα αποτελέσματα και των τριών μελετών έδειξαν ότι οι 
μαθητές/τριες στα μαθήματα ελληνικών παραδοσιακών χορών μειώνουν το σωματικό και γνωστικό άγχος και 
αυξάνουν την αυτοπεποίθησή τους σε σύγκριση με το τυπικό μάθημα φυσικής αγωγής στο σχολείο. Επιπλέον, στη 
μελέτη του 2018 παρατηρήθηκε αύξηση της ικανοποίησης των μαθητών/τριών γυμνασίου στα μαθήματα 
ελληνικών παραδοσιακών χορών. Στη μελέτη του 2020, παρατηρήθηκε ότι οι μαθητές/τριες εστιάζουν 
περισσότερο στην προσωπική ανάπτυξη και την κοινωνική αποδοχή, ενώ μειώνουν την έμφασή τους στην 
ενίσχυση και προστασία του εγώ. Συνοπτικά, και οι τρεις μελέτες έδειξαν ότι ένα διεπιστημονικό πρόγραμμα 
διδασκαλίας χορού μπορεί να μειώσει το άγχος και να ενισχύσει την ικανοποίηση/αυτοπεποίθηση των 
μαθητών/τριών, με τα αγόρια να ωφελούνται σε μεγαλύτερο βαθμό στην αυτοπεποίθηση σε σύγκριση με τα 
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κορίτσια. 
O Griadhi και οι συνεργάτες του (2021), εξέτασαν την επίδραση ενός προγράμματος εκπαίδευσης στον 

παραδοσιακό χορό Lègong της Ινδονησίας στη φυσική κατάσταση νεαρών κοριτσιών σε σύγκριση με ένα 
πρόγραμμα μέτριας αερόβιας άσκησης. Στη μελέτη συμμετείχαν 40 κορίτσια ηλικίας 13-14 ετών, τα οποία 
χωρίστηκαν τυχαία σε μια ομάδα χορού Lègong (ΟΧ) και μια ομάδα αερόβιας άσκησης (ΟΑ). Τα προγράμματα 
παρέμβασης διήρκησαν 6 εβδομάδες, με συχνότητα 3 φορές την εβδομάδα και διάρκεια 30 λεπτών ανά 
προπονητική μονάδα, στο 60-80% της μέγιστης καρδιακής συχνότητας. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η αερόβια 
ικανότητα βελτιώθηκε σημαντικά και στις δύο ομάδες, με μεγαλύτερη βελτίωση στην ΟA. Η μυϊκή δύναμη κάτω 
άκρων και ράχης αυξήθηκε σημαντικά και στις δύο ομάδες, με την ΟΧ να παρουσιάζει μεγαλύτερη βελτίωση. Η 
ισορροπία βελτιώθηκε σημαντικά και στις δύο ομάδες, με την ΟΧ να παρουσιάζει καλύτερα αποτελέσματα. 
Αντίθετα, δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές βελτιώσεις στη δύναμη των άνω άκρων, στο ποσοστό σωματικού 
λίπους και στην κινητικότητα σε καμία ομάδα. Τα αποτελέσματα της μελέτης υποδεικνύουν ότι η εκπαίδευση στον 
χορό Lègong οδηγεί σε σημαντική βελτίωση της φυσικής κατάστασης, με καλύτερα αποτελέσματα από την 
αερόβια άσκηση σε ορισμένες παραμέτρους. 

Στην μελέτη των Kapodistria et al. (2021), αξιολογήθηκε η επίδραση ενός προγράμματος Ελληνικού 
παραδοσιακού χορού στον αισθητηριοκινητικό συγχρονισμό και στο χρόνο αντίδρασης σε παιδιά δημοτικού. Στη 
μελέτη συμμετείχαν 61 παιδιά, τα οποία χωρίστηκαν τυχαία σε δύο ομάδες, την ομάδα χορού (31 παιδιά) και την 
ομάδα ελέγχου (30 παιδιά). Η ομάδα χορού ακολούθησε ένα πρόγραμμα Ελληνικού παραδοσιακού χορού για 4 
εβδομάδες, με συχνότητα τρεις φορές την εβδομάδα (συνολικά 12 προπονητικές μονάδες, 45 λεπτά/προπονητική 
μονάδα). Το πρόγραμμα αποτελούνταν από τρεις παραδοσιακούς ελληνικούς χορούς: τη «Σούστα Κρήτης», τα 
«Κουκιά» και τον «Χορό στα τρία». Κάθε μάθημα περιλάμβανε προθέρμανση, εισαγωγή και εξάσκηση των βημάτων 
χορού, χορευτικό αυτοσχεδιασμό και χαλαρωτικές δραστηριότητες. Η ομάδα ελέγχου συμμετείχε στο κανονικό 
πρόγραμμα φυσικής αγωγής του σχολείου. Πριν και μετά την παρέμβαση, αξιολογήθηκαν ο αισθητηριοκινητικός 
συγχρονισμός (στους 80 και 120 χτύπους/λεπτό) και ο ακουστικός χρόνος αντίδρασης των παιδιών. Τα 
αποτελέσματα έδειξαν ότι η ομάδα χορού εμφάνισε σημαντική βελτίωση στον αισθητηριοκινητικό συγχρονισμό 
στους 80 χτύπους/λεπτό σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου, αλλά όχι στους 120 χτύπους/λεπτό. Όσον αφορά 
στον χρόνο αντίδρασης, δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές μεταξύ των δύο ομάδων στο τέλος της 
παρέμβασης. Ωστόσο, η ομάδα χορού έδειξε σημαντική βελτίωση μεταξύ των αρχικών και τελικών μετρήσεων, 
ενώ, η ομάδα ελέγχου δεν έδειξε καμία σημαντική μεταβολή. Τα αποτελέσματα της μελέτης, υποδεικνύουν ότι ένα 
πρόγραμμα 12 μαθημάτων Ελληνικού παραδοσιακού χορού, μπορεί να αποτελέσει μια αποτελεσματική και 
ευχάριστη δραστηριότητα για τη βελτίωση του αισθητηριοκινητικού συγχρονισμού των παιδιών στους 80 
χτύπους/λεπτό και πιθανώς του χρόνου αντίδρασης. 

Η Kaouri και οι συνεργάτες της (2023), εξέτασαν τις επιδράσεις ενός προγράμματος ελληνικών παραδοσιακών 
χορών στη φυσική κατάσταση μαθητών λυκείου. Στη μελέτη συμμετείχαν 36 μαθητές/τριες και χωρίστηκαν 
ισάριθμα σε δύο ομάδες, ομάδα χορού και ομάδα ελέγχου. Το πρόγραμμα παρέμβασης περιλάμβανε μαθήματα 
ελληνικού παραδοσιακού χορού δύο φορές την εβδομάδα για 10 εβδομάδες, διάρκειας 45 λεπτών ανά 
προπονητική μονάδα. Η ομάδα ελέγχου συμμετείχε στο κανονικό πρόγραμμα φυσικής αγωγής του σχολείου με 
την ίδια συχνότητα και διάρκεια. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η ομάδα παραδοσιακών χορών βελτίωσε 
σημαντικά την αερόβια ικανότητα, τη μυϊκή δύναμη και την αντοχή των κοιλιακών μυών, ενώ η κινητικότητα 
παρέμεινε αμετάβλητη. Η ομάδα ελέγχου βελτίωσε μόνο την αντοχή των κοιλιακών. Τα αποτελέσματα της 
μελέτης, υποδεικνύουν ότι ένα πρόγραμμα ελληνικών παραδοσιακών χορών μπορεί να αποτελέσει μια 
αποτελεσματική εναλλακτική μορφή φυσικής δραστηριότητας για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης των 
μαθητών/τριών λυκείου. 

Ο πίνακας 1 παρουσιάζει συνοπτικά μελέτες οι οποίες εφάρμοσαν παρεμβατικά προγράμματα άσκησης με 
παραδοσιακό χορό σε αναπτυξιακές ηλικίες.  
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Πίνακας 1. Παρεμβατικά προγράμματα Παραδοσιακών χορών στις αναπτυξιακές ηλικίες.  

Συγγραφείς Δείγμα Πρόγραμμα Παρέμβασης Αποτελέσματα 

Argiriadou et 
al. (2018) 

 
 

N=17  
(Η: 6-10 έτη) 
ΟΑ: 17 
ΟΕ: - 

ΟΑ: Ελληνικός ΠΧ 
ΣΔ: 12ΠΜ (12 εβ, 1φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 90’ 

ΟΑ: 
↑ ικανότητα κιναίσθησης  
↑ δυναμική ισορροπία  

Filippou et al. 
(2020) 

 
 

N=260  
(Β’Γυμνασίου) 
OA: 144 
♂: 76 ♀: 68 
ΟΕ: 116 
♂: 58 ♀: 58 

ΟΑ  
Ελληνικός ΠΧ, ιστορία και 
γεωγραφία 
ΣΔ: 8ΠΜ (4 εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 45’ 
ΟΕ 
Τυπικό μάθημα Φυσικής Αγωγής 
στο σχολείο  
ΣΔ: 8ΠΜ (4 εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 45’ 

ΟΑ:  
↓ σωματικό άγχος  
↓ γνωστικό άγχος  
↓ ενίσχυση του εγώ  
↑ προσωπική ανάπτυξη 
↑ κοινωνική αποδοχή  
↑αυτοπεποίθηση (♂ > ♀) 

 

ΟΕ: ↔ 

Filippou et al. 
(2018) 

 
 

N=260  
(Β’Γυμνασίου) 
OA: 144 
♂: 76 ♀: 68 
ΟΕ: 116 
♂: 58 ♀: 58 

ΟΑ  
Μάθημα Ελληνικών ΠΧ, 
μουσική και κοινωνιολογία 
ΣΔ: 8ΠΜ (4 εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 45’ 
ΟΕ  
Τυπικό μάθημα Φυσικής Αγωγής 
στο σχολείο 
ΣΔ: 8ΠΜ (4 εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 45’ 

ΟΑ:  
↓ σωματικό άγχος  
↓ γνωστικό άγχος  
↑ αυτοπεποίθηση 
↑ ικανοποίηση (♂ > ♀) 
ΟΕ: ↔ 

Filippou et al. 
(2014) 

 
 

N=131 
(Η:12-13 έτη) 
♂ 68  
♀ 63 
ΟΑ: 62 
ΟΕ: 69 

ΟΑ 
Ελληνικός ΠΧ, θέματα μουσικής 
και κοινωνιολογίας 
ΣΔ: 16ΠΜ (8 εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 45’ 
ΟΕ  
Τυπικό μάθημα Φυσικής Αγωγής 
στο σχολείο 
ΣΔ: 16ΠΜ (8 εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 45’ 
 

ΟΑ:  
↓ σωματικό άγχος  
↓ γνωστικό άγχος  
↑ αυτοπεποίθηση  
↑ αυτοπεποίθηση:  ♂ > ♀ 
ΟΕ: ↔ 

Griadhi et al. 
(2021) 

 
 

N=40 
ΟΑ1: 20 (Η: 
14,0±0,2 έτη) 
ΟΑ2: 20 (Η: 
13,9 ± 0,9 έτη) 

ΟΑ1  
“Lègong” ΠΧ Ινδονησίας 
ΣΔ: 18ΠΜ (6 εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 30’ (60-80% ΜΚΣ) 
 
ΟΑ2  
Αερόβιος Χορός 
ΣΔ: 18ΠΜ (6 εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 30’ (60-80% ΜΚΣ) 

ΟΑ1 & ΟΑ2  
↑ αερόβια Ικανότητα (ΟΑ2> ΟΑ1) 
↑ μυϊκή δύναμη ποδιών & Ράχης (ΟΑ1> ΟΑ2) 
↑ ισορροπίας (ΟΑ1> ΟΑ2) 
↔ μυϊκή δύναμη άνω άκρα 
↔ ποσοστό λίπους  
↔ κινητικότητα  

Kapodistria et 
al. (2021) 

 
 

N=61 
ΟΑ: 31 (♂: 15, 
♀: 16, Η: 6.41 
± 0.41 έτη) 
ΟΕ: 30 (♂: 16 
♀: 14, Η: 6.40 
± 0.48 έτη) 

 

ΟΑ 
Ελληνικός ΠΧ 
ΣΔ: 12ΠΜ (4 εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 45’  
ΟΕ  
Τυπικό μάθημα Φυσικής Αγωγής 
στο σχολείο 

ΟΑ:  
↑ αισθητηριοκινητικός συγχρονισμός 80 
χτύποι/λεπτό  
↔ αισθητηριοκινητικός συγχρονισμός 120 
χτύποι/λεπτό 
↑ χρόνος αντίδρασης  
ΟΕ:  
↔ αισθητηριοκινητικός συγχρονισμός  80 και  120 
χτύποι/λεπτό  
↔ χρόνος αντίδρασης  
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Kaouri et al. 
(2023) 

 
 

N=36 
(Η: 15-17 έτη) 
ΟΑ: 18 (♂: 4 
♀: 14) 
ΟΕ: 18 (♂: 8 ♀: 
10) 

ΟΑ  
Μάθημα Ελληνικών ΠΧ 
ΣΔ: 20ΠΜ (10 εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 45’ (ΠΡΟΘ: 10’, ΚΜ: 30’-
35’, ΑΠΟΘ: 5’) 
 
ΟΕ  
Τυπικό μάθημα Φυσικής Αγωγής 
στο σχολείο 
ΣΔ: 20ΠΜ (10 εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 45’ (ΠΡΟΘ: 8’-10’, ΚΜ: 
35’-37’, ΑΠΟΘ: 5’) 

ΟΑ: 
↑ αερόβια Ικανότητα  
↑ μυϊκή δύναμη  
↑ μυϊκή αντοχή  
↔ κινητικότητα   
ΟΕ: 
↑ μυϊκή αντοχή  
↔ αερόβια Ικανότητα  
↔ μυϊκή δύναμη  
↔ κινητικότητα   

Mavrovouniotis 
et al. (2013) 

 
 

N=27 ♀ 
ΟΑ1: 12 (Η: 
7,83±1,99 έτη) 
ΟΑ2: 15  
(Η: 8,1±1,75 
έτη) 

ΟΑ1  
Ελληνικός ΠΧ 
ΣΔ: 12ΠΜ (12 εβ, 1φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 90’ 
ΟΑ2  
Ρυθμική γυμναστική 
ΣΔ: 12ΠΜ (12 εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 60’ 

ΟΑ1:  
↑ δυναμική ισορροπία   
ΟΑ2:  
↑ δυναμική ισορροπία   
ΟΑ1 = ΟΑ2 

Η διαδοχή των επεξηγήσεων και των συμβόλων αντιστοιχεί στη σειρά εμφάνισής τους στον πίνακα, Ν: αριθμός 
δείγματος, ΟΑ: ομάδα άσκησης, ΟΕ: ομάδα ελέγχου, ΠΧ: παραδοσιακός χορός, ΣΔ: συνολική διάρκεια παρέμβασης, 
ΠΜ: προπονητική μονάδα, εβ: εβδομάδα, φ/εβ: φορές ανά εβδομάδα, Δ/ΠΜ: συνολική διάρκεια άσκησης ανά 
προπονητική μονάδα, ↑: αύξηση, ♂: άνδρες, ♀: γυναίκες, ↓: μείωση, ↔: καμία επίδραση, Η: ηλικία, ΜΚΣ: μέγιστη 
καρδιακή συχνότητα, ΠΡΟΘ: προθέρμανση, ΚΜ: κύριο μέρος προπόνησης, ΑΠΟΘ: αποθεραπεία.  

 
 

Νεαρά και μεσήλικα άτομα  
 Οι Janyacharoen και συνεργάτες (2015), αξιολόγησαν τις επιδράσεις του Ταϊλανδέζικου παραδοσιακού χορού 

στους καρδιοπνευμονικούς παράγοντες σε εμμηνοπαυσιακές γυναίκες. Το δείγμα αποτελούνταν από 63 
εμμηνοπαυσιακές γυναίκες ηλικίας 40 ετών και άνω, οι οποίες χωρίστηκαν τυχαία στην ομάδα Ταϊλανδέζικου 
χορού (31 γυναίκες) και στην ομάδα ελέγχου (32 γυναίκες). Η παρέμβαση περιλάμβανε ένα πρόγραμμα 
Ταϊλανδέζικου παραδοσιακού χορού διάρκειας 60 λεπτών, 3 φορές/εβδομάδα για 6 εβδομάδες. Το πρόγραμμα 
χωριζόταν σε 10 λεπτά προθέρμανσης και διατάσεων, 40 λεπτά Ταϊλανδέζικου χορού, και 10 λεπτά αποθεραπείας. 
Η ομάδα ελέγχου έλαβε μόνο γενικές οδηγίες υγείας. Στο τέλος της μελέτης, όλες οι μεταβλητές (δοκιμασία 6λεπτης 
βάδισης, μέγιστη εκπνευστική ροή, βίαιη ζωτική χωρητικότητα, εκπνεόμενος όγκος σε 1 δευτερόλεπτο, μέγιστος 
εκούσιος αερισμός και διαστολή θώρακα) ήταν σημαντικά καλύτερες στην ομάδα χορού σε σχέση με την ομάδα 
ελέγχου. Επιπλέον, στην ομάδα χορού όλες οι μεταβλητές βελτιώθηκαν σημαντικά σε σύγκριση με τις αρχικές 
τιμές, κάτι που δεν παρατηρήθηκε στην ομάδα ελέγχου. Τα αποτελέσματα της μελέτης υποδεικνύουν ότι ένα 
πρόγραμμα Ταϊλανδέζικου χορού 6 εβδομάδων βελτιώνει την καρδιοαναπνευστική αντοχή σε εμμηνοπαυσιακές 
γυναίκες. 

Ο Khemamuttanak και συνεργάτες (2021), εξέτασαν την επίδραση της εκπαίδευσης στον παραδοσιακό χορό 
Manorah της Ταϊλάνδης στη νευρική τάση του μέσου νεύρου και τη φυσική κατάσταση 34 νεαρών γυναικών 
ηλικίας 19-21 ετών, με καθιστικό τρόπο ζωής. Οι συμμετέχουσες χωρίστηκαν τυχαία σε δύο ισάριθμες ομάδες, την 
ομάδα παραδοσιακού χορού “Manorah” και την ομάδα ελέγχου, η οποία διατήρησε τις καθημερινές της 
δραστηριότητες. Το πρόγραμμα παρέμβασης της ομάδας χορού περιελάμβανε προπόνηση Manorah για 45 λεπτά 
ανά προπονητική μονάδα (5 λεπτά προθέρμανση, 35 λεπτά εκτέλεση του προγράμματος χορού και 5 λεπτά 
αποθεραπεία), 3 φορές την εβδομάδα για 4 εβδομάδες, συνολικά 12 προπονητικές μονάδες. Η προπόνηση 
Manorah περιλάμβανε την εκτέλεση επιλεγμένων ρυθμικών κινήσεων των άνω και κάτω άκρων, με συνοδεία 
παραδοσιακής μουσικής Manorah. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η ομάδα παρέμβασης παρουσίασε σημαντική 
μείωση στη μέση νευρική τάση σε σύγκριση με την αρχική κατάσταση και την ομάδα ελέγχου. Επίσης, παρουσίασε 
σημαντική βελτίωση στη φυσική κατάσταση, συγκεκριμένα στην ισορροπία, την κινητικότητα και τη μυϊκή 
αντοχή, σε σύγκριση με την αρχική κατάσταση και την ομάδα ελέγχου. Τα ευρήματα της μελέτης, υποδεικνύουν 
ότι η εκπαίδευση στον παραδοσιακό χορό Manorah μπορεί να αποτελέσει μια αποτελεσματική μέθοδο για τη 
μείωση της μέσης νευρικής τάσης και τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης σε νεαρές γυναίκες με καθιστικό τρόπο 
ζωής. 
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Η μελέτη του Kostić και των συνεργατών του (2015), εξέτασε τις επιδράσεις του ελληνικού παραδοσιακού 
χορού στην ισορροπία σε μεσήλικες γυναίκες. Συμμετείχαν 63 γυναίκες ηλικίας 47-53 ετών, οι οποίες χωρίστηκαν 
τυχαία σε δύο ομάδες, την πειραματική ομάδα με 33 συμμετέχουσες και την ομάδα ελέγχου με 30 συμμετέχουσες. 
Η πρώτη ομάδα παρακολούθησε ένα πρόγραμμα παρέμβασης με ελληνικό παραδοσιακό χορό, το οποίο διήρκεσε 
12 εβδομάδες και περιλάμβανε συνολικά 34 προπονητικές μονάδες, με διάρκεια 60 λεπτά η κάθε μία, 3 φορές την 
εβδομάδα. Η δραστηριότητα περιλάμβανε προθέρμανση για 10-15 λεπτά, ακολουθούμενη από 35-40 λεπτά 
ελληνικού χορού και 10 λεπτά αποθεραπείας. Αντίθετα, η ομάδα ελέγχου δεν υποβλήθηκε σε κανένα πρόγραμμα 
άσκησης. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι το οργανωμένο πρόγραμμα Ελληνικού παραδοσιακού χορού βελτίωσε 
σημαντικά τόσο τη στατική, όσο και τη δυναμική ισορροπία των συμμετεχόντων σε σύγκριση με την ομάδα 
ελέγχου. 

Ο Malkogeorgos και οι συνεργάτες του (2020), εξέτασαν τις επιδράσεις ενός προγράμματος Ελληνικών 
παραδοσιακών χορών στη σύσταση μάζας σώματος σε ενήλικες. Συμμετείχαν 73 υγιείς ενήλικες με καθιστική ζωή 
, 42 γυναίκες και 31 άνδρες, ηλικίας 38-58 ετών, οι οποίοι χωρίστηκαν σε δύο ομάδες, 37 άτομα στην ομάδα 
παρέμβασης με Ελληνικό χορό (22 γυναίκες και 15 άνδρες) και 36 στην ομάδα ελέγχου (20 γυναίκες και 16 άνδρες). 
Το πρόγραμμα παρέμβασης περιλάμβανε Ελληνικούς παραδοσιακούς χορούς, διάρκειας 24 εβδομάδων με μέτρια 
έως υψηλή ένταση, το οποίο πραγματοποιήθηκε τρεις φορές την εβδομάδα, με κάθε προπονητική μονάδα να 
διαρκεί 60 λεπτά. Η κάθε προπονητική μονάδα περιλάμβανε 8-12 λεπτά προθέρμανση με χορούς χαμηλής 
έντασης, 40-45 λεπτά κύριο μέρος με χορούς μέτριας έως υψηλής έντασης, και 5-7 λεπτά αποθεραπεία με χορούς 
χαμηλής έντασης. Η ομάδα ελέγχου δεν συμμετείχε σε καμία φυσική δραστηριότητα. Τα αποτελέσματα έδειξαν 
ότι μετά τη συμμετοχή στο πρόγραμμα χορού, η πειραματική ομάδα παρουσίασε σημαντικές μειώσεις στη 
σωματική μάζα (-2,76%), στο δείκτη μάζας σώματος (-2,72%), στο ποσοστό σωματικού λίπους (-6,96%) και στην 
περιφέρεια μέσης (-2,62%), ενώ στην ομάδα ελέγχου δεν βρέθηκαν σημαντικές διαφορές μετά τις 24 εβδομάδες. 

Ο πίνακας 2 παρουσιάζει συνοπτικά μελέτες οι οποίες εφάρμοσαν παρεμβατικά προγράμματα άσκησης με 
παραδοσιακό χορό σε νεαρά και μεσήλικα άτομα.  

 
Πίνακας 2. Παρεμβατικά προγράμματα Παραδοσιακών χορών σε νεαρά και μεσήλικα άτομα.  

Συγγραφείς Δείγμα Πρόγραμμα Παρέμβασης Αποτελέσματα 

Janyacharoen et al. 
(2015) 

 
 

N=66 ♀ 
(46-61 ετών) 
OA: 31 (Η: 54.6 ± 
6.4) 
ΟΕ: 32 (Η: 53.7 ± 
7.8) 

ΟΑ: Ταϊλανδέζικος ΠΧ  
ΣΔ: 18ΠΜ  (6 εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 60’ 
ΚΜ: 10’ ΠΡΟΘ & διατάσεις, 40’ 
Χορός, ΑΠΟΘ & διατάσεις. 
ΟΕ: Γενικές οδηγίες υγείας 

ΟΑ: 
↑ 6 min walk test (δοκιμασία 6 
λεπτηςβάδισης)  
↑ πνευμονική Λειτουργία  
↑ επέκταση του θώρακα:  
↑ μέγιστη εκπνευστική ροή, 
↑ ζωτική χωρητικότητα,  
↑ εκπνεόμενος όγκος σε 1 
δευτερόλεπτο 
↑ μέγιστος εκούσιος αερισμός  
↑ διαστολή θώρακα 
ΟΕ: ↔ 

Khemamuttanak et 
al. (2021) 

 
 

N=34 ♀ 
ΟΑ: 17 (Η: 20±1,00 
έτη) 
ΟΕ: 17  
(Η: 20 ± 1,00 έτη) 

ΟΑ: Ταϊλανδέζικος ΠΧ “Manorah” 
ΣΔ: 12ΠΜ  (4 εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 45’ 
ΚΜ: 5’ ΠΡΟΘ, 35’ Χορός, 5’ ΑΠΟΘ  
ΟΕ: καθημερινές δραστηριότητες 

ΟΑ: 
↓ μέση νευρική τάση  
↑ ισορροπία  
↑ κινητικότητα  
↑ μυϊκή αντοχή κάτω άκρων 
ΟΕ: ↔ 

Kostić et al. (2015) 
 
 

N=63 ♀  
(47-53 ετών, Η: 50)  
ΟΑ: 33 
ΟΕ: 30 

ΟΑ: Ελληνικός ΠΧ 
ΣΔ: 34ΠΜ  (12 εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 60’ 
ΚΜ: 10’ ΠΡΟΘ & ΔΙΑΤ, 35-40’ Χορός,   
10’ ΑΠΟΘ & διατάσεις. 
ΟΕ: Κανένα πρόγραμμα άσκησης 

ΟΑ: 
↑ στατική Ισορροπία 
↑ δυναμική Ισορροπία 
ΟΕ: ↔ 

 

Malkogeorgos et al. 
(2020) 

 
 

N=73  
ΟΑ: 37 (15♂  22♀) 
(Η: 42,22 ± 5,32) 
ΟΕ: 36 (16♂  20♀) 
(ΜΟ: 42,50 ± 6,20) 

ΟΑ: Ελληνικός ΠΧ 
ΣΔ: 72ΠΜ  (24 εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 60’ 
ΚΜ: 8-12’ ΠΡΟΘ, 
40-45’ Χορός (60%-70% ΜΚΣ), 

ΟΑ: 
↓ σωματική μάζα  
   (-2,76%)  
↓ περιφέρεια μέσης  
   (-2,62%) 
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 5-7’ ΑΠΟΘ  
ΟΕ: Κανένα πρόγραμμα άσκησης 

↓ ΔΜΣ   
   (-2,72%)  
↓ σωματικό λίπος   
   (-6,96%),  
↓ περιφέρεια ισχίου  
   (-1,74%) 
ΟΕ: ↔ 

 

Η διαδοχή των επεξηγήσεων και των συμβόλων αντιστοιχεί στη σειρά εμφάνισής τους στον πίνακα, Ν: αριθμός 
δείγματος, ♀: γυναίκες, Η: ηλικία, ΟΑ: ομάδα άσκησης, ΟΕ: ομάδα ελέγχου, ΠΧ: παραδοσιακός χορός, ΣΔ: συνολική 
διάρκεια παρέμβασης, ΠΜ: προπονητική μονάδα, εβ: εβδομάδα, φ/εβ: φορές ανά εβδομάδα, Δ/ΠΜ: συνολική διάρκεια 
άσκησης ανά προπονητική μονάδα, ΚΜ: κύριο μέρος προπόνησης, ΠΡΟΘ: προθέρμανση, ΑΠΟΘ: αποθεραπεία, ↑: 
αύξηση, ↔: καμία επίδραση, ↓: μείωση, ♂: άνδρες, ΜΚΣ: μέγιστη καρδιακή συχνότητα, ΔΜΣ: δείκτης μάζας σώματος. 

 
Ηλικιωμένα άτομα 

Ο Aswan και οι συνεργάτες του (2023) διερεύνησαν τις επιδράσεις του παραδοσιακού χορού Padduppa της 
Νότιας Σουλαβέζης (Ινδονησία) στη φυσική κατάσταση των ηλικιωμένων. Συμμετείχαν 50 ηλικιωμένοι που 
χωρίστηκαν σε δύο ομάδες των 25 ατόμων. Η πειραματική ομάδα παρακολούθησε ένα πρόγραμμα γυμναστικής 
βασισμένο στον παραδοσιακό χορό Padduppa έξι φορές την εβδομάδα, για ένα μήνα και διάρκειας 30 λεπτών η 
κάθε προπονητική μονάδα. Η ομάδα ελέγχου συνέχισε τις καθημερινές της δραστηριότητες χωρίς συγκεκριμένη 
παρέμβαση. Στα αποτελέσματα της μελέτης, παρατηρήθηκαν σημαντικές βελτιώσεις στην πειραματική ομάδα, στη 
σύσταση σώματος, στην αερόβια ικανότητα και στην καρδιακή συχνότητα μετά το πρόγραμμα άσκησης, σε 
σύγκριση με την ομάδα ελέγχου. Τα ευρήματα της μελέτης υποδεικνύουν ότι η γυμναστική βασισμένη στον 
παραδοσιακό χορό Padduppa της Νότιας Σουλαβέζης μπορεί να βελτιώσει τη σύσταση μάζα σώματος και την 
καρδιαοαναπνευστική αντοχή ηλικιωμένων ατόμων.  

Επιπρόσθετα, η μελέτη των Buransri και Phanpheng (2021), εξέτασε τις επιδράσεις του παραδοσιακού χορού 
Srichiangmai σε δείκτες υγείας και φυσικής κατάστασης ηλικιωμένων ατόμων. Στη μελέτη συμμετείχαν 90 
ηλικιωμένες γυναίκες ηλικίας 60-75 ετών και χωρίστηκαν σε δύο ισάριθμες ομάδες (45 γυναίκες/ομάδα). Οι δύο 
ομάδες ακολούθησαν διαφορετικό πρόγραμμα άσκησης, ωστόσο η διάρκεια και η συχνότητα προπόνησης ήταν 
ίδια (12 εβδομάδες, 3 φορές/εβδομάδα, 30 min/προπονητική μονάδα). Το πρόγραμμα παρέμβασης της πρώτης 
ομάδας περιλάβανε 5 λεπτά προθέρμανση, 20 λεπτά παραδοσιακό χορό Srichiangmai και 5 λεπτά αποθεραπεία. 
Η δεύτερη ομάδα έκανε 5 λεπτά προθέρμανση και στατικές διατάσεις, 20 λεπτά περπάτημα και 5 λεπτά 
αποθεραπεία. Οι δύο ομάδες διατήρησαν ένταση άσκησης 60-75% του μέγιστου καρδιακού ρυθμού κατά τη 
διάρκεια κάθε προπονητικής μονάδας. Στα αποτελέσματα παρατηρήθηκε ότι οι συμμετέχουσες της ομάδας χορού 
είχαν καλύτερη απόδοση στις δοκιμασίες ισορροπίας και κινητικότητας σε σύγκριση με τη δεύτερη ομάδα, ενώ 
και οι δύο ομάδες βελτίωσαν τη μυϊκή δύναμη, τη μυϊκή αντοχή και τη μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου. 
Επιπρόσθετα, και στις δύο ομάδες παρατηρήθηκε μείωση της καρδιακής συχνότητας και της συστολικής πίεσης 
μετά την παρέμβαση. 

Η μελέτη των Bussamongkhon και Thonglong (2024) εξέτασε τις επιδράσεις ενός προγράμματος άσκησης 
παραδοσιακού Ταϊλανδέζικου χορού, στη φυσική κατάσταση 36 ηλικιωμένων γυναικών (60-69 ετών). Οι 
συμμετέχουσες χωρίστηκαν σε δύο ομάδες των 18 ατόμων, την ομάδα χορού που ακολούθησε το πρόγραμμα 
παρέμβασης και την ομάδα ελέγχου, που διατήρησε τις καθημερινές της δραστηριότητες. Το πρόγραμμα "Serng 
Kra Tib Dancing" εφαρμόστηκε για 8 εβδομάδες, 3 φορές την εβδομάδα, με προπονητικές μονάδες διάρκειας 50 
λεπτών που περιλάμβαναν 10 λεπτά προθέρμανση, 30 λεπτά άσκηση με 10 χορευτικές στάσεις σε ένταση 55-65% 
της μέγιστης καρδιακής συχνότητας, και 10 λεπτά αποθεραπεία. Τα αποτελέσματα έδειξαν σημαντική βελτίωση 
στην αντοχή στη  δύναμη των άνω και κάτω άκρων, στην κινητικότητα και στην αερόβια ικανότητα της 
πειραματικής ομάδας, όπως αξιολογήθηκαν με διάφορες δοκιμασίες φυσικής κατάστασης. Ωστόσο, δεν υπήρξε 
σημαντική διαφορά στη σύσταση μάζας σώματος μεταξύ των ομάδων μετά το πρόγραμμα παρέμβασης. Τα 
ευρήματα υποδεικνύουν ότι ο παραδοσιακός Ταϊλανδέζικος χορός, μπορεί να βελτιώσει τη φυσική κατάσταση 
των ηλικιωμένων γυναικών. 

Η Eyigor και οι συνεργάτες της (2008), διερεύνησαν τις επιδράσεις των Τουρκικών παραδοσιακών χορών στη 
φυσική κατάσταση, την κατάθλιψη και την ποιότητα ζωής σε ηλικιωμένες γυναίκες. Συμμετείχαν 40 υγιείς 
ηλικιωμένες γυναίκες ηλικίας άνω των 65 ετών, εκ των οποίων 37 ολοκλήρωσαν τη μελέτη. Οι συμμετέχουσες 
χωρίστηκαν τυχαία σε δύο ομάδες. Η πρώτη ομάδα (19 γυναίκες) παρακολούθησε ένα πρόγραμμα Τουρκικών 
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παραδοσιακών χορών τρεις φορές την εβδομάδα, για οκτώ εβδομάδες, με διάρκεια μίας ώρας η κάθε προπονητική 
μονάδα. Το πρόγραμμα περιλάμβανε προθέρμανση για 10 λεπτά, 40 λεπτά χορό και 10 λεπτά αποθεραπεία και 
διατάσεις. Η δεύτερη ομάδα (18 γυναίκες) χρησιμοποιήθηκε ως ομάδα ελέγχου και τους ζητήθηκε να συνεχίσουν 
τις προηγούμενες φυσικές τους δραστηριότητες χωρίς να τις αυξήσουν. Στα αποτελέσματα της μελέτης 
παρατηρήθηκαν βελτιώσεις σε ορισμένα τεστ, ενώ σε άλλα δεν καταγράφηκαν σημαντικές αλλαγές. 
Συγκεκριμένα, στην ομάδα χορού σημειώθηκαν στατιστικά σημαντικές βελτιώσεις στην αερόβια ικανότητα, στη 
δύναμη των κάτω άκρων, στην κινητικότητα και στην ταχύτητα βάδισης, καθώς και στην αντοχή στη δύναμη των 
κάτω άκρων. Επιπλέον, καταγράφηκε βελτίωση στην ισορροπία. Αντίθετα, δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά 
σημαντικές αλλαγές στα επίπεδα της κατάθλιψης σε καμία από τις δύο ομάδες. Στην ομάδα χορού καταγράφηκαν 
βελτιώσεις στην ποιότητας ζωής, ενώ στην ομάδα ελέγχου σημειώθηκε μείωση στην ποιότητα ζωής. 
Συμπερασματικά, η μελέτη δείχνει ότι ο Τουρκικός παραδοσιακός χορός μπορεί να συμβάλλει στη βελτίωση της 
φυσικής κατάστασης και της ποιότητας ζωής ηλικιωμένων γυναικών. 

Η Hargan και οι συνεργάτες της (2020), διερεύνησαν την αποτελεσματικότητα ενός προγράμματος 
σκωτσέζικων παραδοσιακών χορών στην επίτευξη των τρεχουσών συστάσεων για τη φυσική δραστηριότητα σε 
μετεμμηνοπαυσιακές γυναίκες. Το δείγμα αποτελούνταν από 24 καθιστικές μετεμμηνοπαυσιακές γυναίκες, οι 
οποίες συμμετείχαν σε ένα πρόγραμμα παρέμβασης διάρκειας 4 εβδομάδων. Οι συμμετέχουσες παρακολούθησαν 
δύο εβδομαδιαίες προπονητικές μονάδες, διάρκειας περίπου 90 λεπτών η καθεμία, με τον ενεργό χρόνο άσκησης 
χορού να διαρκεί περίπου 75 λεπτά. Κάθε προπονητική μονάδα αποτελούνταν από τρεις σειρές πέντε 
παραδοσιακών σκωτσέζικων χορών, με κάθε χορό να διαρκεί 4-5 λεπτά και να ακολουθείται από διάλειμμα 1-2 
λεπτών. Μεταξύ των σειρών υπήρχε ένα επιπλέον διάλειμμα 2-4 λεπτών. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι μετά την 
παρέμβαση, οι συμμετέχουσες είχαν σημαντικά χαμηλότερη καρδιακή συχνότητα κατά τη δοκιμασία Chester Step 
Test, υποδεικνύοντας βελτίωση της καρδιοαναπνευστικής τους ικανότητας. Επιπλέον, παρατηρήθηκε σημαντική 
μείωση της περιφέρειας μέσης, χωρίς ωστόσο να υπάρξουν αλλαγές στη σωματική μάζα ή το ποσοστό σωματικού 
λίπους. 

Η μελέτη του Janyacharoen και των συνεργατών του (2013), εξέτασε την επίδραση του παραδοσιακού 
Ταϊλανδέζικου χορού στη φυσική κατάσταση πρόσφατα ηλικιωμένων ενηλίκων. Το δείγμα αποτελούνταν από 38 
γυναίκες, με μέσο όρο ηλικίας περίπου 65 έτη, οι οποίες χωρίστηκαν τυχαία σε δύο ομάδες. Η πειραματική ομάδα 
(20 γυναίκες) συμμετείχε σε πρόγραμμα Ταϊλανδέζικου χορού, ενώ η ομάδα ελέγχου (18 γυναίκες) έλαβε γενικές 
οδηγίες για άσκηση στην καθημερινή ζωή. Το πρόγραμμα παρέμβασης για την ομάδα χορού διήρκεσε 6 
εβδομάδες, με τρεις προπονητικές μονάδες την εβδομάδα διάρκειας 40 λεπτών. Κάθε προπονητική μονάδα 
περιλάμβανε 5 λεπτά προθέρμανση, 30 λεπτά Ταϊλανδέζικου χορού και 5 λεπτά αποθεραπεία. Τα αποτελέσματα 
έδειξαν ότι η ομάδα χορού παρουσίασε στατιστικά σημαντική βελτίωση στη φυσική κατάσταση σε σύγκριση τόσο 
με την αρχική κατάσταση, όσο και με την ομάδα ελέγχου. Συγκεκριμένα, παρατηρήθηκε βελτίωση στην αερόβια 
ικανότητα, στη δύναμη  και στην κινητικότητα. Αντίθετα, η ομάδα ελέγχου δεν παρουσίασε σημαντικές αλλαγές 
σε καμία από τις μετρήσεις. Τα ευρήματα της μελέτης υποδεικνύουν ότι η άσκηση βασισμένη στον παραδοσιακό 
Ταϊλανδέζικο χορό μπορεί να αποτελέσει μια αποτελεσματική μέθοδο για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης 
των πρόσφατα ηλικιωμένων γυναικών, συμπεριλαμβανομένης της καρδιοαναπνευστικής αντοχής, της δύναμης 
των κάτω άκρων και της κινητικότητας. 

Μελέτη της Kim και των συνεργατών (2018) εξέτασε την επίδραση ενός προγράμματος Κορεατικού 
παραδοσιακού χορού στη φυσική κατάσταση και στο λιπιδαιμικό προφίλ ηλικιωμένων Κορεατισσών. Το δείγμα 
αποτελούνταν από 13 ηλικιωμένες γυναίκες, οι οποίες χωρίστηκαν σε ομάδα χορού (7 γυναίκες) και ομάδα 
ελέγχου (6 γυναίκες). Η ομάδα χορού συμμετείχε σε πρόγραμμα παρέμβασης διάρκειας 12 εβδομάδων, με 
συχνότητα τρεις φορές την εβδομάδα και διάρκεια 60 λεπτών ανά προπονητική μονάδα. Κάθε προπονητική 
μονάδα περιλάμβανε 10 λεπτά προθέρμανση, 40 λεπτά χορό και 10 λεπτά αποθεραπεία. Η ένταση της άσκησης 
αυξανόταν σταδιακά από 40-45% της εφεδρικής καρδιακής συχνότητας (HRR) τις πρώτες 4 εβδομάδες, σε 45-55% 
για τις εβδομάδες 5-8, και 55-60% για τις εβδομάδες 9-12. Η ομάδα ελέγχου δεν συμμετείχε σε κάποιο πρόγραμμα 
άσκησης. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η ομάδα παρέμβασης παρουσίασε στατιστικά σημαντική βελτίωση σε 
σχέση με την ομάδα ελέγχου στη δύναμη χειρολαβής, στην κινητικότητα των άνω άκρων, στη μυϊκή αντοχή των 
κάτω άκρων και στα επίπεδα της λιποπρωτεΐνης υψηλής πυκνότητας (HDL). Συμπερασματικά, τα ευρήματα 
υποδεικνύουν ότι η άσκηση βασισμένη στον Κορεατικό παραδοσιακό χορό μπορεί να αποτελέσει μια 
αποτελεσματική μέθοδο για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης που σχετίζεται με την υγεία σε ηλικιωμένες 
Κορεάτισσες, επηρεάζοντας θετικά τη μυϊκή δύναμη, την κινητικότητα και το λιπιδαιμικό προφίλ. 

Οι Laophosri et al. (2013) διερεύνησαν τις επιδράσεις του Ταϊλανδέζικου παραδοσιακού χορού στην ικανότητα 
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ισορροπίας σε ηλικιωμένες γυναίκες. Στη μελέτη συμμετείχαν 38 γυναίκες, οι οποίες χωρίστηκαν σε δύο ομάδες: 
ομάδα χορού (20 άτομα) και ομάδα ελέγχου (18 άτομα). Το πρόγραμμα χορού διήρκεσε 6 εβδομάδες, με 
συχνότητα τρεις φορές την εβδομάδα και διάρκεια 40 λεπτών ανά προπονητική μονάδα. Κάθε προπονητική 
μονάδα περιλάμβανε 5 λεπτά προθέρμανση με διατάσεις, 30 λεπτά χορό και 5 λεπτά αποθεραπεία με διατάσεις. 
Η ομάδα ελέγχου έλαβε γενικές οδηγίες για σωστές καθημερινές πρακτικές. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η ομάδα 
χορού παρουσίασε στατιστικά σημαντική βελτίωση στην ισορροπία με την αξιολόγηση τριών δοκιμασιών, Berg 
Balance Scale (BBS), Timed Up-and-Go Test (TUGT) και Functional Reach Test (FRT), σε σύγκριση με την αρχική 
κατάσταση και την ομάδα ελέγχου. Αντίθετα, η ομάδα ελέγχου δεν παρουσίασε στατιστικά σημαντικές αλλαγές 
στην ισορροπία.  

Η μελέτη της Noopud και των συνεργατών της (2019) διερεύνησε τις επιδράσεις του Ταϊλανδέζικου 
παραδοσιακού χορού στην ισορροπία και την κινητικότητα ηλικιωμένων γυναικών στην καθημερινή ζωή. Στη 
μελέτη συμμετείχαν 43 γυναίκες ηλικίας 60-80 ετών, οι οποίες χωρίστηκαν τυχαία σε ομάδα χορού (22 άτομα) και 
ομάδα ελέγχου (21 άτομα). Η ομάδα χορού συμμετείχε σε πρόγραμμα παρέμβασης 12 εβδομάδων, με τρεις 
προπονητικές μονάδες ανά εβδομάδα. Η διάρκεια των προπονητικών μονάδων αυξήθηκε σταδιακά από 30 λεπτά 
τις πρώτες 2 εβδομάδες σε 60 λεπτά τις τελευταίες 2 εβδομάδες. Κάθε προπονητική μονάδα περιλάμβανε 10 λεπτά 
προθέρμανση, 10-40 λεπτά χορό (ανάλογα με την εβδομάδα) και 10 λεπτά αποθεραπεία. Η ομάδα ελέγχου 
συνέχισε τις καθημερινές της δραστηριότητες χωρίς παρέμβαση. Τα  αποτελέσματα έδειξαν ότι η ομάδα χορού 
παρουσίασε σημαντικά καλύτερες επιδόσεις στις δοκιμασίες ισορροπίας και κινητικότητας σε σύγκριση με την 
ομάδα ελέγχου. Αυτές οι βελτιώσεις δείχνουν ότι ο Ταϊλανδέζικος παραδοσιακός χορός μπορεί να συμβάλλει 
αποτελεσματικά στη βελτίωση της κινητικότητας και της ισορροπίας των ηλικιωμένων, μειώνοντας τον κίνδυνο 
πτώσεων. 

Η μελέτη του Nur και των συνεργατών του (2022) εξέτασε την επίδραση του παραδοσιακού χορού "Molong 
Kopi" στη διατήρηση της υγείας των ηλικιωμένων σε δομές μακροπρόθεσμης φροντίδας στην Ινδονησία. Στην 
μελέτη συμμετείχαν 41 ηλικιωμένα άτομα και χωρίστηκαν σε ομάδα παρέμβασης παραδοσιακού χορού (21 άτομα) 
και ομάδα ελέγχου (20 άτομα). Η ομάδα παρέμβασης παρακολούθησε ένα πρόγραμμα παραδοσιακού χορού 
"Molong Kopi" για 8 εβδομάδες, με προπονητικές μονάδες διάρκειας 15 λεπτών. Η ομάδα ελέγχου συνέχισε τις 
συνήθεις δραστηριότητές της. Τα αποτελέσματα έδειξαν σημαντικές διαφορές μεταξύ των ομάδων στη συστολική 
αρτηριακή πίεση, τον κίνδυνο πτώσης και την ποιότητα ύπνου. Ωστόσο, δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική 
διαφορά τόσο στην ισορροπία, όσο και στη διαστολική πίεση, είτε εντός της ομάδας παρέμβασης πριν και μετά το 
πρόγραμμα, είτε μεταξύ των ομάδων παρέμβασης και ελέγχου μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος. Τα 
ευρήματα της μελέτης υποδεικνύουν ότι ο παραδοσιακός χορός "Molong Kopi" μπορεί να αποτελέσει μια 
αποτελεσματική μέθοδο για τη βελτίωση συγκεκριμένων δεικτών υγείας ηλικιωμένων ατόμων.  

Η μελέτη του Pacheco και των συνεργατών του (2016), εξέτασε την επίδραση μιας παρέμβασης βασισμένης σε 
παραδοσιακούς χορούς της Καραϊβικής περιοχής της Κολομβίας σε ηλικιωμένες γυναίκες, αναλύοντας τις 
επιδράσεις στη φυσική κατάσταση και στην ποιότητα ζωής που σχετίζεται με την υγεία (HRQoL). Το δείγμα 
αποτελούνταν από 27 ηλικιωμένες γυναίκες, οι οποίες χωρίστηκαν σε ομάδα χορού (15 γυναίκες)  και ομάδα 
ελέγχου (12 γυναίκες). Η ομάδα παρέμβασης συμμετείχε σε πρόγραμμα 12 εβδομάδων, με συχνότητα τρεις φορές 
την εβδομάδα και διάρκεια 60 λεπτών ανά προπονητική μονάδα. Η κάθε προπονητική μονάδα περιλάμβανε 5 
λεπτά προθέρμανση, 30-35 λεπτά χορό και 5-10 λεπτά αποθεραπεία. Η ομάδα ελέγχου δεν συμμετείχε σε κάποιο 
πρόγραμμα άσκησης. Τα αποτελέσματα έδειξαν θετικές και στατιστικά σημαντικές αλλαγές σε ορισμένους δείκτες 
της φυσικής κατάστασης της ομάδας παρέμβασης σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου. Συγκεκριμένα, βελτιώθηκαν 
η αερόβια ικανότητα, η κινητικότητα άνω και κάτω άκρων, η δυναμική ισορροπία, καθώς και η δύναμη των κάτω 
άκρων. Ωστόσο, δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές αλλαγές στους δείκτες HRQoL για καμία από τις δύο ομάδες. Τα 
ευρήματα της μελέτης υποδεικνύουν ότι ένα πρόγραμμα άσκησης βασισμένο στους παραδοσιακούς χορούς της 
Καραϊβικής περιοχής της Κολομβίας, μπορεί να αποτελέσει μια αποτελεσματική μέθοδο για τη βελτίωση της 
φυσικής κατάστασης και ορισμένων δεικτών λειτουργικής ικανότητας των ηλικιωμένων γυναικών. 

Ο Sofianidis και οι συνεργάτες του (2009), διερεύνησαν την επίδραση ενός προγράμματος Ελληνικού 
παραδοσιακού χορού στη στατική και δυναμική ισορροπία υγιών ηλικιωμένων ατόμων. Το δείγμα αποτελούνταν 
από 26 άτομα (20 γυναίκες, 6 άνδρες) με μέσο όρο ηλικίας περίπου 70 έτη. Οι συμμετέχοντες χωρίστηκαν τυχαία 
σε ομάδα παρέμβασης (14 άτομα) και ομάδα ελέγχου (12 άτομα). Η ομάδα παρέμβασης συμμετείχε σε πρόγραμμα 
Ελληνικού παραδοσιακού χορού για 10 εβδομάδες, με συχνότητα δύο φορές την εβδομάδα και διάρκεια 60 
λεπτών ανά προπονητική μονάδα. Η κάθε προπονητική μονάδα περιλάμβανε 5 λεπτά προθέρμανση, 50 λεπτά 
χορό χαμηλής έντασης (50-60% της μέγιστης καρδιακής συχνότητας) και 5 λεπτά αποθεραπεία. Η ομάδα ελέγχου 
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δεν συμμετείχε σε κάποιο πρόγραμμα άσκησης. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι μετά την παρέμβαση, η ομάδα χορού 
παρουσίασε σημαντική μείωση της μετατόπισης του κέντρου πίεσης και της ταλάντευσης του κορμού στη 
δοκιμασία ισορροπίας στο ένα πόδι. Επίσης, παρατηρήθηκε σημαντική αύξηση του εύρους περιστροφής του 
κορμού κατά την εκτέλεση δυναμικής μετατόπισης βάρους στο οβελιαίο και μετωπιαίο επίπεδο στην ομάδα χορού, 
ενώ δε σημειώθηκαν αντίστοιχες αλλαγές στην ομάδα ελέγχου. Τα ευρήματα της μελέτης υποδεικνύουν ότι ένα 
πρόγραμμα βασισμένο στον Ελληνικό παραδοσιακό χορό μπορεί να αποτελέσει μια αποτελεσματική μέθοδο για 
τη βελτίωση της στατικής και δυναμικής ισορροπίας των ηλικιωμένων ατόμων 

Η Zilidou και οι συνεργάτες της (2018), διερεύνησαν τη δυνατότητα συμμετοχής ηλικιωμένων σε προγράμματα 
Ελληνικού παραδοσιακού χορού με χρήση νέων τεχνολογιών, καθώς και την επίδραση της τεχνολογίας στη 
βελτίωση της ποιότητας ζωής τους. Το δείγμα αποτελούνταν από 51 ηλικιωμένες γυναίκες, χωρισμένες σε ομάδα 
χορού δια ζώσης (26 άτομα) και ομάδα διαδικτυακού χορού (Web) (25 άτομα). Η παρέμβαση διήρκεσε 24 
εβδομάδες, με δύο προπονητικές μονάδες την εβδομάδα, διάρκειας 75 λεπτών. Η κάθε προπονητική μονάδα 
περιλάμβανε 5 λεπτά προθέρμανση, 50 λεπτά χορό και 5 λεπτά αποθεραπεία. Η ομάδα δια ζώσης εκπαιδεύτηκε 
από εξειδικευμένο προσωπικό, ενώ η ομάδα διαδικτυακού χορού χρησιμοποίησε βίντεο μέσω προβολέα. Τα 
αποτελέσματα έδειξαν στατιστικά σημαντική βελτίωση στην αερόβια ικανότητα και στις δύο ομάδες, με την ομάδα 
διαδικτυακού χορού να εμφανίζει πιο αποτελεσματική βελτίωση. Επιπλέον, παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική 
μείωση των επιπέδων κατάθλιψης στην ομάδα δια ζώσης συγκριτικά με την ομάδα διαδικτυακού χορού. Τέλος, η 
ομάδα δια ζώσης παρουσίασε στατιστικά καλύτερα αποτελέσματα ως προς την κοινωνικότητα και την πρόληψη 
των πτώσεων σε σχέση με την ομάδα διαδικτυακού χορού. Τα ευρήματα της μελέτης υποδεικνύουν ότι η 
συμμετοχή σε προγράμματα Ελληνικού παραδοσιακού χορού, είτε δια ζώσης είτε μέσω τεχνολογίας, μπορεί να 
αποτελέσει μια αποτελεσματική μέθοδο για τη βελτίωση της σωματικής και ψυχικής υγείας των ηλικιωμένων 
γυναικών. 

Η μελέτη της Zilidou και των συνεργατών της (2018) διερεύνησε εάν ένα πρόγραμμα Ελληνικών 
παραδοσιακών χορών θα μπορούσε να προκαλέσει νευροπλαστικές επιδράσεις στον εγκέφαλο ηλικιωμένων 
ατόμων. Το δείγμα αποτελούνταν από 44 άτομα, χωρισμένα σε δύο ισάριθμες ομάδες, την ομάδα χορού (μέση 
ηλικία περίπου 69 έτη) και την ομάδα ελέγχου (μέση ηλικία περίπου 66 έτη). Η ομάδα χορού συμμετείχε σε 
πρόγραμμα Ελληνικού παραδοσιακού χορού διάρκειας 24 εβδομάδων, με συχνότητα δύο φορές την εβδομάδα 
και διάρκεια 75 λεπτών ανά προπονητική μονάδα. Η ομάδα ελέγχου παρακολούθησε 24 συνεδρίες εκπαιδευτικού 
βίντεο 50 λεπτών, που περιλάμβανε θέματα ιστορίας, τέχνης, πολιτισμού, χορού και μουσικής, σε διάστημα 8-10 
εβδομάδων. Τα αποτελέσματα, έδειξαν ότι το πρόγραμμα παραδοσιακού χορού βελτίωσε σημαντικά τη 
λειτουργική οργάνωση του εγκεφάλου των συμμετεχόντων, σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου. Συγκεκριμένα, 
παρατηρήθηκε βελτίωση στη λειτουργία των εγκεφαλικών δικτύων μικρού κόσμου (small-world) και 
αναδιοργάνωση των μετωπο-βρεγματικών (fronto-parietal network) και εκτελεστικών δικτύων (executive 
network), που σχετίζονται με την προσοχή, τον προγραμματισμό και την εκτέλεση κινήσεων. Τα ευρήματα της 
μελέτης υποδεικνύουν ότι ένα πρόγραμμα βασισμένο στον Ελληνικό παραδοσιακό χορό μπορεί να αποτελέσει 
μια αποτελεσματική μέθοδο για τη βελτίωση της εγκεφαλικής λειτουργίας των ηλικιωμένων ατόμων. 

Ο πίνακας 3 παρουσιάζει συνοπτικά μελέτες οι οποίες εφάρμοσαν παρεμβατικά προγράμματα άσκησης με 
παραδοσιακό χορό σε ηλικιωμένα άτομα.  

 
Πίνακας 3. Παρεμβατικά προγράμματα Παραδοσιακών χορών σε ηλικιωμένα άτομα. 

 
Συγγραφείς Δείγμα Πρόγραμμα Παρέμβασης Αποτελέσματα 

Aswan et al. 
(2023) 

 
 
 

N=50 
ΟΑ: 25 
(Η: 63,64 ± 4,6 έτη) 
ΟΕ: 25 
(Η: 64,20 ± 4,5 έτη) 

ΟΑ: Padduppa ΠΧ Ινδονησίας,  
ΣΔ: 24ΠΜ (4εβ, 6φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:30’  
ΟΕ: Καθημερινές δραστηριότητες  

ΟΑ: 
↑ Σύσταση σώματος,  
↑ Αερόβια ικανότητα  
↓ Καρδιακής συχνότητα  
ΟΕ: ↔ 

Buransri & 
Phanpheng 
(2021) 

 
 

N=90 ♀ 
ΟΑ1: 45 
(Η: 63,64 ± 4,6 έτη) 
ΟΑ2: 45 
(Η: 64,20 ± 4,5 έτη) 

ΟΑ1: Srichiangmai Ταϊλάνδη ΠΧ 
ΣΔ: 36ΠΜ (12εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:30’  
ΚΜ: 5’ ΠΡΟΘ, 20’ Χορός, 5’ ΑΠΟΘ  
OΑ2: Περπάτημα 
ΚΜ: 5’ ΠΡΟΘ στατικές διατάσεις,  20’ 

ΟΑ1: 
↑ ισορροπία  
↑ κινητικότητα  
↑ αερόβια ικανότητα  
↑ μυϊκή δύναμη και αντοχή 
OΑ2: 
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Περπάτημα, 5’ ΑΠΟΘ  ↔ ισορροπία  
↔ κινητικότητα  
↑ αερόβια ικανότητα  
↑ μυϊκή δύναμη και αντοχή 

Bussamongkhon 
& Thonglong 
(2024)  

 
 

N=36 ♀ 
ΟΑ: 18 
(Η: 61,00 ± 5,18 έτη) 
ΟΕ: 18 
(Η: 62,00 ± 3,78 έτη) 

ΟΑ: Ταϊλανδέζικος  ΠΧ 
ΣΔ: 24ΠΜ (8εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:50’  
ΚΜ: 10’ ΠΡΟΘ, 30’ Χορός (55-65% ΜΚΣ), 
10’ ΑΠΟΘ 
ΟΕ: Καθημερινές δραστηριότητες 

ΟΑ: 
↑ ΔΜΣ  
↑ μυϊκή δύναμη και αντοχή 
↑ κινητικότητα 
↑ αερόβια ικανότητα  
ΟΕ: ↔ 

Eyigor et al. 
(2008) 

 
 

N=37 ♀ 
ΟΑ: 19 
ΟΕ: 18 

ΟΑ: Τούρκικος ΠΧ 
ΣΔ: 24ΠΜ (8εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:60’  
ΚΜ: 10’ ΠΡΟΘ, 40’ Χορός, 10’ ΑΠΟΘ 
ΟΕ: Καμία άσκηση 

ΟΑ: 
↑ αερόβια ικανότητα 
↑ κινητικότητα και ταχύτητα 
βάδισης   
↑ ισορροπία  
↑ ποιότητα Ζωής 
↔ κατάθλιψη  
ΟΕ: ↔  

Hargan et al. 
(2020) 

 
 

N=24 ♀ 
(Η: 63 ± 8 έτη) 
ΟΑ: 24 
ΟΕ: -  

ΟΑ: Σκωτσέζικος ΠΧ 
ΣΔ: 8ΠΜ  (4 εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ: 90’ (με διαλείμματα 
Ένταση μέτρια ως έντονη 65-75% ΜΚΣ   
ΚΜ: 75’ Χορός, (3 σειρές Χ 5 Χοροί Χ 4’-5’) 
Πυκνότητα 1’-2’ μεταξύ των χορών και 2’-4’ 
μεταξύ των σειρών 
ΟΕ: -  

ΟΑ: 
↑ αερόβια ικανότητα  
↓  περιφέρεια μέσης  
↔ σωματική μάζα  
↔ ΔΜΣ  
↔ σωματικό λίπος  

 
 

Janyacharoen et 
al. (2013) 

 
 

N=38 ♀ 
(Η: 65,8 ± 5,1 έτη)  
ΟΑ: 20 
ΟΕ: 18 

 

ΟΑ: Ταϊλανδέζικος  ΠΧ 
ΣΔ: 18ΠΜ (6εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:40’  
ΚΜ: 5’ ΠΡΟΘ, 30’ Χορός, 5’ ΑΠΟΘ  
ΟΕ: Γενικές οδηγίες για άσκηση στην 
καθημερινή ζωή 

ΟΑ: 
↑ αερόβια ικανότητα 
↑ δύναμη κάτω άκρων     
↑ κινητικότητα 
ΟΕ: ↔ 

Kim et al. (2018) 
 
 

N=13 ♀ 
ΟΑ: 7 
(Η: 78 ± 1,5 έτη) 
ΟΕ: 6 
(Η: 77,7 ± 1,6 έτη) 

 
 

ΟΑ: Κορεάτικος  ΠΧ 
ΣΔ: 36ΠΜ (12εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:60’  
ΚΜ: 10’ ΠΡΟΘ, 40’ Χορός, 10’  ΑΠΟΘ  
Προοδευτική αύξηση της έντασης της 
άσκησης (40-45%, 45-55%, 55-60% της 
εφεδρικής καρδιακής συχνότητας) 
ΟΕ: Καμία άσκηση 

ΟΑ: 
↑ δύναμη χειρολαβής   
↑ κινητικότητα άνω άκρων 
↑ μυϊκή αντοχή κάτω άκρων 
↑ λιποπρωτεΐνη υψηλής 
πυκνότητας (HDL) 
ΟΕ: ↔ 

Laophosri (2013) 
 
 

N=38 ♀  
(Η: 65,81 ± 5,09 έτη) 
ΟΑ: 20 
ΟΕ: 18 

ΟΑ: Ταϊλανδέζικος ΠΧ 
ΣΔ: 36ΠΜ (6εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:40’  
ΚΜ: 5’ ΠΡΟΘ Διάτ, 30’ Χορός,  
5’ ΑΠΟΘ & διατάσεις. 
ΟΕ: Καμία άσκηση 

ΟΑ: 
↑ ικανότητα ισορροπίας  
ΟΕ: ↔ 

Noopud et al. 
(2018) 

 
 

N=43 ♀  
ΟΑ: 22 
(Η: 67,50 ± 5,39 έτη) 
ΟΕ: 21 
(Η: 68,29 ± 5,82 έτη) 

ΟΑ: Ταϊλανδέζικος ΠΧ 
ΣΔ: 36ΠΜ (6εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:60’ (σταδιακή αύξηση από 30’ σε 60’) 
ΚΜ: 10’ ΠΡΟΘ , 40’ Χορός,  
10’ ΑΠΟΘ & διατάσεις. 
ΟΕ: Καθημερινές δραστηριότητες 

ΟΑ: 
↑ κινητικότητα  
↑ ευκινησία  
↑ ισορροπία  
↑ έλεγχο στάσης σώματος  
↑ ταχύτητα βάδισης  
ΟΕ: ↔ 

Nur et al. (2022)  
 

N=41♀ 
ΟΑ: 21 
(Η: 63,64 ± 4,6 έτη) 
ΟΕ: 20 
(Η: 64,20 ± 4,5 έτη) 

ΟΑ: Molong Kopi ΠΧ Ινδονησίας,  
ΣΔ: 8ΠΜ (8εβ, 1φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:15’  
ΟΕ: Καμία άσκηση 

ΟΑ: 
↓ συστολική αρτηριακή πίεση  
↓ κίνδυνος πτώσης  
↑ ποιότητα ύπνου 
↔ ισορροπία  
ΟΕ: ↔ 
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Συζήτηση 
  

Η παρούσα ανασκόπηση εξέτασε την επίδραση των παραδοσιακών χορών στη σωματική και ψυχική υγεία σε 
τρεις ηλικιακές ομάδες (αναπτυξιακές ηλικίες, νεαρά-μεσήλικα άτομα και ηλικιωμένα άτομα). Τα ευρήματα 
επιβεβαιώνουν σημαντικές θετικές επιδράσεις, με ορισμένες αποκλίσεις που υποδηλώνουν την ανάγκη να 
συζητηθούν. 

 
Αναπτυξιακές ηλικίες 

Οι έρευνες δείχνουν συνολικά θετική επίδραση των παραδοσιακών χορών σε διάφορους δείκτες σωματικής 
υγείας και φυσικής κατάστασης. Συγκεκριμένα, παρατηρείται σημαντική βελτίωση στην ισορροπία, την αερόβια 
ικανότητα, τη μυϊκή δύναμη και αντοχή, καθώς και την ικανότητα κιναίσθησης (Argiriadou et al., 2018; Kaouri et 
al., 2023; Mavrovouniotis et al., 2013). Η βελτίωση στην ισορροπία και την κιναίσθηση είναι ιδιαίτερα σημαντική 
για την ανάπτυξη των κινητικών δεξιοτήτων στα παιδιά (Gallahue et al., 2012; Kagerer & Clark, 2015). Ωστόσο, τα 
ευρήματα σχετικά με το σωματικό λίπος και την κινητικότητα παρουσιάζουν ορισμένες αποκλίσεις. Η μελέτη του 
Griadhi και των συνεργατών του (2021), δεν παρατήρησε σημαντικές μεταβολές στο ποσοστό σωματικού λίπους 
και στην κινητικότητα. Παρόμοια, η έρευνα της Kaouri και των συνεργατών της (2023), δεν διαπίστωσε 
σημαντικές αλλαγές στην κινητικότητα, αλλά ανέφερε βελτιώσεις στην αερόβια ικανότητα, τη μυϊκή δύναμη και 
την αντοχή των κοιλιακών μυών. 

Pacheco et al. 
(2016) 

 
 

N=27 ♀ ♂ 
ΟΑ: 15  
(Η: 68 ± 8 έτη) 
ΟΕ: 12 
(Η: 66,5 ± 6,5 έτη) 

 

ΟΑ: Κολομβιανοί ΠΧ Καραϊβικής    
ΣΔ: 36ΠΜ (12εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:60’   
ΚΜ: 5’ ΠΡΟΘ, 30-35’ Χορός,  
5-10’ ΑΠΟΘ 
 
ΟΕ: Καμία άσκηση 

 

ΟΑ: 
↑ αερόβια ικανότητα  
↑ κινητικότητα  
↑ δυναμική ισορροπία  
↑ δύναμη κάτω άκρων 
↔ ποιότητα ζωής   
ΟΕ: ↔ 

 

Sofianidis et al. 
(2009) 

 
 
 

N=26 
20 ♀, 6 ♂ 
(Η: 70,89 ± 5,67 έτη) 
ΟΑ: 14 
ΟΕ: 12 

ΟΑ: Ελληνικός  ΠΧ 
ΣΔ: 20ΠΜ (10εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:60’  
ΚΜ: 5’ ΠΡΟΘ Διάτ, 50’ Χορός (50-60% 
ΜΚΣ), 5’ ΑΠΟΘ & διατάσεις 
ΟΕ: Καμία άσκηση 

ΟΑ: 
↑ δυναμική ισορροπία  
↑ στατική ισορροπία  
↓ κέντρο πίεσης,  
↓ ταλάντευσης του κορμού  
↑ εύρος περιστροφής κορμού 
ΟΕ: ↔ 

Zilidou et al. 
(2019) 

 
 

N=51 ♀ ♂ 
ΟΑ1: 26 
(Η: 66,23 ± 4,46 έτη) 
ΟA2(Web): 25 
(Η: 67,12 ± 4,43 έτη) 

 

ΟΑ1: Δια ζώσης Ελληνικός  ΠΧ 
ΣΔ: 48ΠΜ (24εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:75’  
ΚΜ: 5’ ΠΡΟΘ, 50’ Χορός, 5’ ΑΠΟΘ 
ΟΑ2(Web): Διαδικτυακός Ελληνικός  ΠΧ 
ΣΔ: 48ΠΜ (24εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:75’ 
ΚΜ: 5’ ΠΡΟΘ, 50’ Χορός, 5’ ΑΠΟΘ 

ΟΑ1 vs ΟΑ2(Web)  
↑ αερόβια ικανότητα  
ΟΑ1<ΟA2(Web) 
↓ κατάθλιψης  
ΟΑ1>ΟA2(Web)   
↑ κοινωνικότητας  
ΟΑ1>ΟA2(Web) 
↑ πρόληψη πτώσεων  
ΟΑ1>ΟA2(Web)  

Zilidou, et al. 
(2018) 

 
 

N=44 ♀ 
ΟΑ: 22 
(Η: 68,7 ± 4,7 έτη) 
ΟΕ: 22 
(Η: 66 ± 5,5 έτη) 

 

ΟΑ: Ελληνικός  ΠΧ   
ΣΔ: 48ΠΜ (24εβ, 2φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:75’  
ΟΕ: Εκπαιδευτικό βίντεο με  ιστορία, τέχνη, 
πολιτισμός, χορός και μουσική 
ΣΔ: 24ΠΜ (8-10εβ, 3φ/εβ) 
Δ/ΠΜ:50’  

 

ΟΑ: 
↑ νευροπλαστικότητα  
↑ λειτουργία του εγκεφάλου 
↑ προσοχής  
↑ προγραμματισμός  
↑ εκτέλεση κινήσεων 
↑ μνήμης 
ΟΕ: ↔ 

Η διαδοχή των επεξηγήσεων και των συμβόλων αντιστοιχεί στη σειρά εμφάνισής τους στον πίνακα, Ν: αριθμός 
δείγματος,  ΟΑ: ομάδα άσκησης,  Η: ηλικία,  ΟΕ: ομάδα ελέγχου, ΠΧ: παραδοσιακός χορός, ΣΔ: συνολική διάρκεια 
παρέμβασης, ΠΜ: προπονητική μονάδα, εβ: εβδομάδα, φ/εβ: φορές ανά εβδομάδα, Δ/ΠΜ: συνολική διάρκεια άσκησης 
ανά προπονητική μονάδα, ↑: αύξηση ↔: καμία επίδραση, ♀: γυναίκες,  ΚΜ: κύριο μέρος προπόνησης,  ΠΡΟΘ: 
προθέρμανση,  ΑΠΟΘ: αποθεραπεία, ΔΜΣ: δείκτης μάζας σώματος, ΜΚΣ: μέγιστη καρδιακή συχνότητα, ↓: μείωση, ♂: 
άνδρες. 
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Όσον αφορά την ψυχική υγεία, οι μελέτες παρουσιάζουν συνεπή αποτελέσματα, δείχνοντας ότι τα 
προγράμματα παραδοσιακών χορών μειώνουν το σωματικό και γνωστικό άγχος και αυξάνουν την 
αυτοπεποίθηση των μαθητών (Filippou et al., 2014, 2018, 2020). Επιπλέον, παρατηρήθηκε αύξηση της 
ικανοποίησης και βελτίωση του προσανατολισμού στόχων, με έμφαση στην προσωπική ανάπτυξη και την 
κοινωνική αποδοχή. Η μείωση του άγχους και η αύξηση της αυτοπεποίθησης μέσω των παραδοσιακών χορών 
μπορεί να έχει θετικό αντίκτυπο στη συνολική σχολική επίδοση των μαθητών. Είναι αξιοσημείωτο ότι τα αγόρια 
φαίνεται να ωφελούνται περισσότερο στην αυτοπεποίθηση σε σύγκριση με τα κορίτσια (Filippou et al., 2014). 
Ωστόσο, είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι αυτές οι μελέτες αποτελούν μια μοναδική συνεισφορά στο πεδίο, καθώς 
είναι οι μόνες που έχουν εξετάσει συστηματικά την επίδραση του παραδοσιακού χορού στην ψυχική υγεία υγιών 
παιδιών αναπτυξιακής ηλικίας. Αυτό υπογραμμίζει την ανάγκη για περαιτέρω έρευνα από διαφορετικούς 
ερευνητές και σε διαφορετικά πολιτισμικά πλαίσια, ώστε να επιβεβαιωθούν και να διευρυνθούν αυτά τα 
ευρήματα. 

 
Νεαρά-Μεσήλικα άτομα  

Η διερεύνηση της επίδρασης των παραδοσιακών χορών στη σωματική υγεία νεαρών και μεσήλικων ατόμων 
έχει αναδείξει αξιοσημείωτα ευρήματα. Συγκεκριμένα, μελέτη έδειξε θετική επίδραση στην αερόβια ικανότητα 
(Janyacharoen et al., 2015). Η βελτίωση της αερόβιας ικανότητας μπορεί να συμβάλει στην πρόληψη χρόνιων 
παθήσεων που σχετίζονται με τον καθιστικό τρόπο ζωής (Hayes et al., 2014). Αναφορικά με τη σύσταση μάζας 
σώματος, η μελέτη του Malkogeorgos και των συνεργατών του (2020) ανέδειξε στατιστικά σημαντική μείωση της 
σωματικής μάζας, του δείκτη μάζας σώματος και του σωματικού λίπους. Ωστόσο, είναι σημαντικό να επισημανθεί 
ότι η έλλειψη πρόσθετων μελετών που να επιβεβαιώνουν αυτά τα ευρήματα υποδεικνύει την ανάγκη για 
περαιτέρω έρευνα σε αυτόν τον τομέα. Όσον αφορά στη μυϊκή δύναμη και στην ισορροπία, δύο μελέτες παρέχουν 
ενδιαφέροντα στοιχεία. Η έρευνα του Kostić και των συνεργατών του (2015), έδειξε σημαντική βελτίωση τόσο στη 
στατική, όσο και στη δυναμική ισορροπία. Επιπροσθέτως, η μελέτη του Khemamuttanak και των συνεργατών του 
(2021) παρατήρησε βελτίωση όχι μόνο στην ισορροπία, αλλά και στην κινητικότητα και τη μυϊκή αντοχή των 
συμμετεχόντων. Συνοψίζοντας, τα υπάρχοντα ερευνητικά δεδομένα υποδεικνύουν ότι οι παραδοσιακοί χοροί 
μπορούν να αποτελέσουν μια αποτελεσματική μέθοδο βελτίωσης διαφόρων παραμέτρων της σωματικής υγείας σε 
νεαρά και μεσήλικα άτομα. Ωστόσο, η περιορισμένη διαθεσιμότητα ερευνών σε αυτές τις ηλικιακές ομάδες 
υπογραμμίζει την ανάγκη για περαιτέρω συστηματική διερεύνηση. 

 
Ηλικιωμένα άτομα   

Η επίδραση των παραδοσιακών χορών στη σωματική υγεία των ηλικιωμένων ατόμων έχει αποτελέσει 
αντικείμενο εκτενούς έρευνας. Τα ευρήματα υποδεικνύουν θετική επίδραση τόσο στη φυσική κατάσταση, όσο και 
στη λειτουργική ικανότητα.  

Όσον αφορά στη φυσική κατάσταση, πολλαπλές μελέτες έχουν τεκμηριώσει βελτιώσεις στην αερόβια 
ικανότητα (Buransri & Phanpheng, 2021; Bussamongkhon & Thonglong, 2024; Hargan et al., 2020; Janyacharoen 
et al., 2013; Pacheco et al., 2016; Zilidou et al., 2019). Παράλληλα, η μυϊκή δύναμη και αντοχή παρουσιάζουν 
επίσης σημαντική βελτίωση, με τους ερευνητές να συμφωνούν σε αυτό το εύρημα (Buransri & Phanpheng, 2021; 
Bussamongkhon & Thonglong, 2024; Janyacharoen et al., 2013; Kim et al., 2018). Σχετικά με τη λειτουργική 
ικανότητα, έχουν παρατηρηθεί σημαντικές βελτιώσεις στην ισορροπία (Buransri & Phanpheng, 2021; Eyigor et al., 
2008; Laophosri et al., 2013; Noopud et al., 2018; Pacheco et al., 2016; Sofianidis et al., 2009) και την κινητικότητα 
(Buransri & Phanpheng, 2021; Janyacharoen et al., 2013; Pacheco et al., 2016). Η βελτίωση της ισορροπίας και της 
δύναμης κρίνεται ιδιαίτερα σημαντική για την πρόληψη πτώσεων, ένα κρίσιμο ζήτημα υγείας για τον ηλικιωμένο 
πληθυσμό (Lord et al., 2006). Αναφορικά με τους δείκτες σωματικής υγείας, και συγκεκριμένα τη σύσταση μάζας 
σώματος, τα ευρήματα παρουσιάζουν αντικρουόμενα αποτελέσματα. Η μελέτη των Bussamongkhon και 
Thonglong (2024) κατέγραψε βελτίωση, ενώ η έρευνα των Hangan et al. (2020) δεν ανέδειξε σημαντική επίδραση.  

Παρότι οι έρευνες σχετικά με την επίδραση των παραδοσιακών χορών στην ψυχική υγεία των ηλικιωμένων 
είναι περιορισμένες σε αριθμό, τα αποτελέσματα που έχουν προκύψει είναι ιδιαίτερα ενθαρρυντικά.  

Η Zilidou και οι συνεργάτες της έχουν συνεισφέρει σε αυτόν τον τομέα με δύο αξιοσημείωτες μελέτες. Στην 
πρώτη έρευνά τους (2018), διερεύνησαν τις νευροφυσιολογικές επιδράσεις των ελληνικών παραδοσιακών χορών. 
Τα ευρήματά τους υποδεικνύουν ότι η συμμετοχή σε τέτοια προγράμματα μπορεί να οδηγήσει σε βελτίωση της 
λειτουργικής οργάνωσης του εγκεφάλου ηλικιωμένων ατόμων, γεγονός που υποδηλώνει πιθανά οφέλη για τη 
γνωστική λειτουργία. Σε μεταγενέστερη μελέτη τους (2019), έδειξαν σημαντική μείωση των συμπτωμάτων 



54 

 

 

κατάθλιψης και βελτίωση της κοινωνικότητας των συμμετεχόντων. Τέλος, η έρευνα του Nur και των συνεργατών 
του (2022) έδειξε θετική επίδραση στην ποιότητα ύπνου, ένα κρίσιμο ζήτημα για την ευημερία των ηλικιωμένων. 
Συνοψίζοντας, τα υπάρχοντα δεδομένα φαίνεται ότι οι παραδοσιακοί χοροί μπορούν να αποτελέσουν μια πολλά 
υποσχόμενη  παρέμβαση για τη βελτίωση της ψυχικής υγείας και της γνωστικής λειτουργίας των ηλικιωμένων. 
Ωστόσο, απαιτείται περαιτέρω έρευνα για την επιβεβαίωση και διεύρυνση αυτών των ευρημάτων, καθώς και για 
να κατανοηθούν καλύτερα οι λόγοι που οδηγούν σε αυτές τις θετικές επιδράσεις. 
 
Συμπεράσματα   

 
Η παρούσα ανασκόπηση επιβεβαιώνει την υπόθεση ότι οι παραδοσιακοί χοροί παρέχουν πολλαπλά οφέλη στη 

σωματική και ψυχική υγεία για όλες τις ηλικιακές ομάδες, λειτουργώντας ως ένα αποτελεσματικό μέσο άσκησης 
και κοινωνικής αλληλεπίδρασης.  

Στις αναπτυξιακές ηλικίες, τα ευρήματα φαίνεται να έχουν σημαντικές βελτιώσεις στην ισορροπία, στην 
αερόβια ικανότητα, στη μυϊκή δύναμη και αντοχή, καθώς και στην ικανότητα κιναίσθησης. Επιπλέον, 
παρατηρήθηκαν θετικές επιδράσεις στην ψυχική υγεία, συμπεριλαμβανομένης της μείωσης του άγχους και της 
αύξησης της αυτοπεποίθησης. Ωστόσο, τα αποτελέσματα σχετικά με το σωματικό λίπος και την κινητικότητα είναι 
αντικρουόμενα και απαιτούν περαιτέρω διερεύνηση. 

Για τα νεαρά και μεσήλικα άτομα, οι μελέτες έδειξαν βελτιώσεις σε δείκτες υγείας και φυσικής κατάστασης, 
όπως η σύσταση μάζας σώματος, η αερόβια ικανότητα, η μυϊκή δύναμη και η ισορροπία. Ωστόσο, ο περιορισμένος 
αριθμός ερευνών σε αυτή την ηλικιακή ομάδα υπογραμμίζει την ανάγκη για εκτενέστερη μελέτη της επίδρασης 
των παραδοσιακών χορών σε όλες τις παραμέτρους της φυσικής κατάστασης (κινητικότητα,  δύναμη,  ισορροπία 
και  αερόβια ικανότητα), αλλά και σε επιπρόσθετους δείκτες σωματικής υγείας (π.χ., αρτηριακή πίεση, 
αναπνευστική λειτουργία), ψυχικής υγείας και ποιότητας ζωής. 

Στα ηλικιωμένα άτομα, οι παραδοσιακοί χοροί φαίνεται να έχουν τη μεγαλύτερη επίδραση, με σημαντικές 
βελτιώσεις στην αερόβια ικανότητα, τη μυϊκή δύναμη και αντοχή, την ισορροπία και την κινητικότητα. Ιδιαίτερα 
σημαντική είναι η βελτίωση της ισορροπίας και της δύναμης, που μπορεί να συμβάλει στην πρόληψη πτώσεων, 
ένα κρίσιμο ζήτημα υγείας για τον ηλικιωμένο πληθυσμό. Επιπλέον, παρατηρήθηκαν θετικές επιδράσεις στην 
ψυχική υγεία, συμπεριλαμβανομένης της μείωσης των συμπτωμάτων κατάθλιψης και της βελτίωσης της 
κοινωνικότητας.  
 
Προτάσεις για μελλοντικές έρευνες 

Συνοψίζοντας από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας, προκύπτει ότι οι μελέτες που εξέτασαν την επίδραση 
διαφόρων προγραμμάτων παραδοσιακών χορών στην υγεία κατέληξαν, σε ορισμένες περιπτώσεις, σε 
αντικρουόμενα αποτελέσματα. Προτείνεται η διεξαγωγή περαιτέρω έρευνας σχετικά με την επίδραση των 
παραδοσιακών χορών στους δείκτες σωματικής υγείας, και την κινητικότητα, με ιδιαίτερη έμφαση στις 
αναπτυξιακές ηλικίες, όπου τα υπάρχοντα αποτελέσματα παρουσιάζουν αντικρουόμενα ευρήματα. Έτσι, θα 
συμβάλει στην καλύτερη κατανόηση των επιδράσεων του χορού στη φυσική ανάπτυξη των παιδιών και των 
εφήβων. Επιπρόσθετα, υπάρχει ανάγκη για περαιτέρω διερεύνηση της επίδρασης των παραδοσιακών χορών στην 
σωματική υγεία νεαρών και μεσήλικων ατόμων, εστιάζοντας σε διάφορους δείκτες υγείας, λειτουργικής 
ικανότητας και φυσικής κατάστασης δεδομένου ότι οι υπάρχουσες μελέτες σε αυτές τις ηλικιακές ομάδες 
περιορίζονται κυρίως σε επιλεγμένες παραμέτρους. Τέλος, ιδιαίτερο ενδιαφέρον παρουσιάζει η διερεύνηση της 
επίδρασης των παραδοσιακών χορών στην ψυχική υγεία νεαρών και μεσήλικων ατόμων, όπου υπάρχει μεγάλη 
έλλειψη στην υπάρχουσα βιβλιογραφία. 
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