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Σε αυτήν την ερευνητική εργασία στο project θα κάνουμε μια ερευνά για την μουσική - αθλήματα επιρροή στην υγεία. Αρχικά, θα μελετήσουμε για το πως μας επηρεάζει η μουσική στην υγεία μας και στην διάθεση μας. Επίσης, θα ψάξουμε πώς μας επηρεάζει θετικά ή αρνητικά;  μας κάνει καλό να ακούμε μουσική και που μας κάνει καλό; όταν ακούμε μουσική τι νιώθουμε; η μουσική είναι η ζωή μας; πως βοηθάει η μουσική στην εγκυμοσύνη;  η μουσική βοηθάει στην κάρδια; Τέλος, στους αθλητές πως βοηθάει η μουσική;              


Σε αυτήν την εργασία έψαξα σε διαφόρους ιστοσελίδες στο διαδίκτυο και σε βιβλία για να μαζέψω τις απαραίτητες πληροφορίες που χρειάστηκε να φτιάξω την εργασία. Επίσης , η ερευνά για την μουσική - αθλήματα επιρροή στην υγεία , με βοήθησε να μάθω πράγματα χρήσιμα . Τέλος, με βοήθησε πολύ το διαδίκτυο το όποιο βρήκα τις περισσότερες πληροφορίες για την εργασία.


Η μουσική κάνει καλό στην υγεία

Είτε ροκάρετε υπό τους ήχους των Ζέπελιν στο αυτοκίνητο είτε χαλαρώνετε με Μότσαρτ ή Χαρούλα στο σαλόνι σας, το πιθανότερο είναι πως γνωρίζετε πολύ καλά ότι η μουσική μπορεί να σας «ανεβάσει» ή να σας ηρεμήσει σε χρόνο... dt.

Για τους επιστήμονες, όμως, το μέγα ερώτημα είναι τι ακριβώς συμβαίνει στον εγκέφαλό μας που επιτρέπει στη μουσική να ασκεί τόσο ισχυρή επίδραση στην ψυχή μας και πως μπορεί αυτή η επίδραση να ωφελήσει το σώμα μας. Οι έρευνες έδειξαν ότι ο εγκέφαλος είναι περίπλοκος- και υπάρχουν πολλά στοιχεία που σχετίζονται με τα συναισθήματα ευχαρίστησης- δεν μας εκπλήσσει το γεγονός ότι η ντοπαμίνη
 που απελευθερώνεται από τον εγκέφαλό μας είναι συνδεδεμένη με συναισθήματα ευχαρίστησης που προκαλούνται από τη μουσική. Τον γρίφο αρχίζουν να επιλύουν μελέτες των τελευταίων ετών, οι οποίες δείχνουν πως όταν ακούμε αλλά και όταν παίζουμε μουσική, ελαττώνεται η αρτηριακή πίεση, μειώνεται ο καρδιακός παλμός, περιορίζεται το στρες και αμβλύνονται το άγχος και η κατάθλιψη. 

Υπάρχουν επίσης ενδείξεις πως όσοι παίζουν κάποιο μουσικό όργανο έχουν πιο γερό ανοσοποιητικό σύστημα και, μεγαλώνοντας, διατηρούν πιο οξείες τις νοητικές λειτουργίες τους. Μία από τις σχετικές μελέτες αποτελεί συνδυασμένη ανάλυση 400 προγενέστερωνκαι διεξήχθη από ερευνητική ομάδα υπό τον δρα Ντάνιελ Λεβάιτιν,καθηγητή Ψυχολογίας & Συμπεριφορικής Νευροεπιστήμης στο Πανεπιστήμιο ΜακΓκιλ του Καναδά και έναν από τους γνωστότερους μελετητές της νευροεπιστήμης της μουσικής.

Η μετανάλυση αυτή, που δημοσιεύθηκε τον εφετινό Απρίλιο στο επιστημονικό περιοδικό «Trends in Cognitive Sciences», συμπεριέλαβε μελέτες σε ασθενείς οι οποίοι επρόκειτο να υποβληθούν σε χειρουργική επέμβαση και οι οποίοι είτε άκουγαν την αγαπημένη τους μουσική είτε έπαιρναν αγχολυτικά φάρμακα. 

Οι ερευνητές ζήτησαν από τους ασθενείς να βαθμολογήσουν το άγχος που ένιωθαν, ενώ τους υπέβαλλαν σε μετρήσεις της ορμόνης του στρες, της κορτιζόλης. Αποτέλεσμα: όσοι άκουγαν μουσική ένιωθαν λιγότερο άγχος και είχαν χαμηλότερη κορτιζόλη απ’ ό,τι όσοι πήραν αγχολυτικά. Ανάλογα ευρήματα είχαν και μελέτες σε πάσχοντες από καρκίνο, οι οποίοι παρουσίαζαν σημαντική άμβλυνση του άγχους τους όταν άκουγαν μουσική.

Ο δρ Λεβάιτιν και οι συνεργάτες του παραθέτουν επίσης μελέτες που συσχετίζουν την μουσική με πιο ισχυρό ανοσοποιητικό σύστημα, και ιδίως με υψηλότερα επίπεδα του αντισώματος ανοσοσφαιρίνη Α και των κυττάρων που καταπολεμούν βακτήρια και ιούς.
Κατάθλιψη και νοητικές λειτουργίες
Το 2011, εξάλλου, μελέτη, που διεξήχθη στο Πανεπιστήμιο του Jyväskylä, στην Φινλανδία και δημοσιεύθηκε στη «Βρετανική Επιθεώρηση Ψυχιατρικής» (BJP), κατέληξε στο συμπέρασμα ότι η προσθήκη μουσικοθεραπείας στην συνήθη αντικαταθλιπτική αγωγή, αυξάνει την επιτυχία των θεραπειών για την κατάθλιψη. 

Στη μελέτη αυτή είχαν συμμετάσχει 79 πάσχοντες από κατάθλιψη, ηλικίας 18 έως 50 ετών, οι 33 εκ των οποίων έκαναν κατά μέσον όρο 18 συνεδρίες μουσικοθεραπείας ως συμπλήρωμα της αντικαταθλιπτικής αγωγής τους. Την ίδια χρονιά δημοσιεύθηκε στο περιοδικό «Neuropsychology» μελέτη του Πανεπιστημίου του Κάνσας, η οποία έδειξε ότι τα μαθήματα μουσικής που κάνει κάποιος στην παιδική ηλικία μπορεί να τον βοηθήσουν να διατηρήσει μυαλό-ξυράφι μέχρι τα βαθιά του γηρατειά, ακόμα και αν στο μεσοδιάστημα έπαψε να παίζει το μουσικό όργανο που είχε διδαχθεί στη νιότη του. 

Η μελέτη αυτή είχε διεξαχθεί σε 70 υγιείς εθελοντές ηλικίας 60-83 ετών, οι οποίοι επί ένα έως τουλάχιστον δέκα χρόνια έκαναν μαθήματα πιάνου, φλάουτου, κλαρινέτου και άλλων μουσικών οργάνων.
Αποτέλεσμα: όσο περισσότερα χρόνια έπαιζαν μουσική οι εθελοντές στα νιάτα τους, τόσο καλύτερα απέδιδαν όταν γέρασαν σε τεστ νοητικών δεξιοτήτων που αφορούσαν την οπτικοχωρική μνήμη, την ονοματοδοσία αντικειμένων και την νοητική ευελιξία (είναι η ικανότητα του εγκεφάλου να προσαρμόζεται στις νέες πληροφορίες). 




   Για την καρδιά

Εφέτος τον Ιανουάριο δημοσιεύθηκε ολλανδική μελέτη που έδειξε ότι η ενασχόληση με ένα μουσικό όργανο ωφελεί το καρδιαγγειακό σύστημα. 

Όπως γράφουν στην «Ολλανδική Επιθεώρηση Καρδιάς» (NHJ) επιστήμονες από το Πανεπιστήμιο του Leiden, μελέτησαν 53 εθελοντές, ηλικίας 18-30 ετών, οι 25 εκ των οποίων ήταν μουσικοί. Όλοι οι νεαροί είχαν παρόμοια χαρακτηριστικά (λ.χ. ύψος, βάρος, κατανάλωση καφεΐνης και αλκοόλ, επίπεδο φυσικής δραστηριότητας), με εξαίρεση φυσικά τη μουσική. 

Οι ερευνητές διαπίστωσαν ότι η αρτηριακή πίεση των μουσικών ήταν σημαντικά χαμηλότερη από αυτήν των συνομηλίκων τους που δεν έπαιζαν μουσική, ενώ και ο καρδιακός παλμός τους «έτεινε να είναι πιο χαμηλός».

Στο ίδιο μήκος κύματος, μελέτη του Πανεπιστημίου του Λονδίνου που δημοσιεύθηκε το 2012 στο επιστημονικό περιοδικό «Perspectives in Public Health», κατέληξε στο συμπέρασμα ότι οι ηλικιωμένοι που παίζουν μουσική αναφέρουν υψηλότερα επίπεδα ευεξίας απ’ ό,τι οι συνομήλικοί τους που ασχολούνται με άλλα χόμπι.

Και πάλι το 2012, δημοσιεύθηκε στο περιοδικό «Nutrition» μία άλλη συνδυασμένη ανάλυση προγενέστερων μελετών, που έδειξε ότι η μουσική μπορεί να ωφελήσει τους πάσχοντες από συμφορητική καρδιακή ανεπάρκεια, τα πρόωρα βρέφη, την λειτουργία του πεπτικού και του ανοσοποιητικού συστήματος, καθώς και την αντίληψη του πόνου.

Γιατί μας αρέσει
Πως αποφασίζουμε, όμως, ποια μουσική μάς αρέσει; Το μυστικό κρύβεται στον εγκέφαλο, σύμφωνα με μελέτη που δημοσίευσαν προ μηνών στο επιστημονικό περιοδικό «Science» επιστήμονες από το Ερευνητικό Ίδρυμα Rotman, στο Τορόντο του Καναδά.

Οι ερευνητές υπό την δρα Βάλορι Σάλιμπουρ, υπέβαλλαν 19 εθελοντές σε λειτουργική μαγνητική τομογραφία (fMRI) εγκεφάλου - μία εξελιγμένη απεικονιστική εξέταση που δείχνει την λειτουργία στα διάφορα τμήματα του εγκεφάλου κάθε φορά που κάνουμε κάτι. Εν προκειμένω, οι εθελοντές έπρεπε να αποφασίσουν πόσο θα πλήρωναν για 60 αποσπάσματα τραγουδιών, τα οποία δεν είχαν ξανακούσει ποτέ στη ζωή τους.

Όπως διαπίστωσαν οι ερευνητές, οι εθελοντές πλήρωναν αναλόγως με την ενεργοποίηση του επικλινούς πυρήνα - μιας δομής του εγκεφάλου η οποία παίζει ρόλο στην δημιουργία των προσδοκιών. Όσο πιο έντονη ήταν η ενεργοποίησή του από ένα μουσικό απόσπασμα, τόσο περισσότερα χρήματα δήλωναν πως θα πλήρωναν γι’ αυτό, γεγονός που υποδηλώνει ότι άλλα τραγούδια ικανοποιούσαν τις προσδοκίες τους από αυτά και άλλα όχι.

Μία άλλη δομή του εγκεφάλου που επίσης παίζει ρόλο στις μουσικές προτιμήσεις είναι η επονομαζόμενη άνω κροταφική έλικα. Μελέτες έχουν δείξει πως το είδος της μουσικής που ακούει κάποιος στη διάρκεια της ζωής του επηρεάζει τον σχηματισμό της, ενώ ένας από τους ρόλους της είναι να αποθηκεύει αποσπάσματα από τα τραγούδια που έχουμε ακούσει κατά το παρελθόν και τα οποία μακροπρόθεσμα επηρεάζουν τις μουσικές προτιμήσεις μας. 

Αν, λ.χ., ένας άνθρωπος ακούει κάποια εποχή πολλή τζαζ, έχει περισσότερες πιθανότητες να δηλώσει πως του αρέσει ένα νέο κομμάτι της τζαζ απ’ όσες ένας άνθρωπος ο οποίος ουδέποτε κατά το παρελθόν έχει ακούσει τζαζ.

http://ygeia.tanea.gr/default.asp?pid=8&ct=160&articleID=18230&la=1
http://www.boro.gr/13485/pos-boithaei-i-mousiki-tin-ugeia-mas
Η μουσική βελτιώνει την καρδιακή λειτουργία
Ιδανικός ο συνδυασμός άσκησης με τραγούδια χωρίς στίχους

Ερευνητές από το πανεπιστήμιο του Nis στη Σερβία αναφέρουν ότι η μουσική κάνει καλό στην υγεία της καρδιάς.Μάλιστα, τονίζουν ότι μπορεί να βοηθήσει στην ανάρρωση ασθενών που υποφέρουν από καρδιακές ασθένειες.

Η έρευνα αποκάλυψε ότι όταν οι άνθρωποι ακούνε την αγαπημένη τους μουσική, απελευθερώνονται ενδορφίνες
 στον εγκέφαλο, που βελτιώνουν την υγεία της καρδιάς.

Οι επιστήμονες προσθέτουν ακόμη, όπως αναφέρει δημοσίευμα της Daily Telegraph, ότι η καλύτερη μουσική είναι εκείνη χωρίς στίχους, καθώς τα λόγια ενός τραγουδιού μπορεί να προκαλέσουν συναισθηματική φόρτιση στο άτομο.

Οι ερευνητές χώρισαν μια ομάδα 74 ατόμων με καρδιακές παθήσεις σε τρία γκρουπ. Το πρώτο εκτελούσε ασκήσεις γυμναστικής επί τρεις εβδομάδες, το δεύτερο έκανε ασκήσεις με τη συνοδεία μουσικής για μισή ώρα τη μέρα και το τρίτο δεν έκανε γυμναστική, αλλά άκουγε μόνο μουσική. Μετά από τρεις εβδομάδες οι ερευνητές ανακάλυψαν ότι η κατάσταση της υγείας του δεύτερου γκρουπ βελτιώθηκε σημαντικά.

Η καρδιακή τους λειτουργία και η ικανότητά τους στην εκτέλεση γυμναστικών ασκήσεων αυξήθηκε κατά μέσο όρο σε ποσοστό 39%.Το αντίστοιχο ποσοστό για την πρώτη ομάδα ήταν 29%, ενώ το γκρουπ που άκουγε μόνο μουσική χωρίς να ασκείται εμφάνισε βελτίωση κατά 19%.

Οι επιστήμονες κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι η βελτίωση αυτή οφείλεται στην απελευθέρωση ενδορφινών στον οργανισμό, λόγω της ευχαρίστησης που προκαλεί η μουσική.
«Ο συνδυασμός άσκησης και μουσικής οδήγησε σε σημαντική βελτίωση της καρδιακής λειτουργίας» ανέφερε η επικεφαλής της μελέτης, καθηγήτρια Deljanin Ilic.

http://www.newsbeast.gr/health/arthro/577815/i-mousiki-veltionei-tin-kardiaki-leitourgia/
Η μουσική φέρνει υγεία και ευτυχία – Μειώνει τα επίπεδα του στρες στον οργανισμό
Είτε παίζεις είτε ακούς μουσική ωφελείς τόσο την ψυχική όσο και τη σωματική σου υγεία υπογραμμίζουν ερευνητές. Με την μουσική μπορείς να τονώσεις τη λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος και ταυτόχρονα να μειώσεις τα επίπεδα του στρες στον οργανισμό.
Η επιστημονική διαπίστωση ήρθε μετά την επανεξέταση 400 ερευνητικών μελετών που ασχολήθηκαν με την επίδραση της μουσικής στον άνθρωπο.

Η μουσική μάλιστα μειώνει το άγχος κάποιου που πρόκειται να υποβληθεί σε χειρουργική επέμβαση πιο επιτυχημένα από τα φάρμακα που χορηγούνται στον ασθενή για να είναι ήρεμος. Ακόμη και ασθενείς με καρκίνο μπορούν να μειώσουν αποτελεσματικά το άγχος τους μέσω της μουσικής υποστηρίζει έρευνα του 2011.

Οι ερευνητές δηλώνουν: «Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η μουσική αυξάνει ένα αντίσωμα που παίζει σημαντικό ρόλο στην ανοσία του βλεννογόνου σύστημα, γνωστό ως ανοσοσφαιρίνη Α. Ακούγοντας και παίζοντας μουσική μπορείς επίσης να μειώσεις τα επίπεδα της κορτιζόλης (η ορμόνη του στρες).

Προηγούμενη έρευνα που δημοσιεύθηκε στο περιοδικό “British Journal of Psychiatry” έδειξε ότι η θεραπεία με μουσική, όταν συνδυάζεται με φροντίδα, είναι μια επιτυχημένη θεραπεία για την κατάθλιψη.

Μια άλλη μελέτη από το 2011 υποστήριξε ότι μια μουσική που μας συναρπάζει έχει παρόμοια επίδραση με το φαγητό ή το σεξ, αυξάνει τη ντοπαμίνη
 και προσφέρει περισσότερη ευχαρίστηση.

http://rodosreport.gr/mousiki-kai-ygeia/
Η Μουσική Στη Ζωή Μας
 Η μουσική γεννήθηκε μαζί με τον άνθρωπο, ο οποίος άρχισε να ξεχωρίζει φυσικούς ήχους που τον βοηθούσαν στην παραγωγή αλλά και στην ζωή του. Βήμα βήμα κάθε φορά έφθασε και στο σημείο να αναπαράγει και να ανασυνθέτει ήχους. Τα πολύτιμα αυτά μουσικά του δημιουργήματα ο άνθρωπος τα χρησιμοποίησε αρχικά για να επικοινωνήσει με τους άλλους ανθρώπους, να ξορκίσει το φόβο του, τους κακούς δαίμονες, να χορέψει, να επικαλεστεί προγόνους, αλλά και θεούς, να εκφράσει την αγάπη, τον θυμό, να εξευμενίσει ψυχές και πολλά άλλα.. Επίσης, οι μελωδίες λένε οι τελευταίες μελέτες βοηθούν τα μωρά να αναπτύσσονται λεκτικά, λέγοντας τους τραγουδάκια ή ιστοριούλες, ενώ παράλληλα για παιδάκια που δεν έχουν  ξεκινήσει να μιλούν τους βοηθά να αναπτύσσουν εσωτερικό λόγο.

noizy.gr/index.php?option=com_content&view=article&id=1436:i-mousiki-sti-zoi-mas&catid=107:starlight&Itemid=914

Η Εγκυμοσύνη και μουσική
Το έμβρυο ακούει τη μουσική που ακούει η μητέρα του γιατί μπορεί να ακούσει μέσα στη μήτρα από πολύ νωρίς. Τον 5ο μήνα της κύησης η αίσθηση της ακοής είναι τελειοποιημένη. Έρευνες όμως, έχουν δείξει ότι το έμβρυο ακούει και πολύ πριν να φτάσει τον 5ο μήνα.
Για αυτό για την περίοδο της εγκυμοσύνης η καταλληλότερη μουσική για τη μητέρα και το μωρό είναι η απαλή κλασσική μουσική, όπως του Mozart, του Vivaldi, του Haydn, του Haendel. Επίσης κατάλληλη είναι και η βυζαντινή μουσική αλλά και η μουσική που έχει δημιουργήσει η φύση για εμάς όπως το θρόισμα των φύλλων, ο παφλασμός των κυμάτων, το κελάηδισμα των πτηνών, ο ήχος του τρεχούμενου νερού κ.α. Αυτά τα είδη μουσικής βοηθούν μητέρα και μωρό να χαλαρώσουν.
 Έρευνες που έχουν γίνει έχουν δείξει πως η κλασσική μουσική, ενεργοποιεί τον εγκέφαλο και αυξάνει την δημιουργικότητα δηλαδή μπορεί να βοηθήσει στη δόμηση ενός υγιούς και αρμονικού σώματος γεμάτο με ψυχικά χαρίσματα και αρετές. Ας μην ξεχνάμε ότι η μουσική είναι άρρηκτα συνδεδεμένη με την τάξη, τον ρυθμό, την αρμονία, την αίσθηση του μέτρου, την αυτογνωσία, τη διάκριση της ομορφιάς.
Και αυτό το ήξεραν πάρα πολύ καλά οι πρόγονοί μας στην αρχαία Ελλάδα που θεωρούσαν τη μουσική πολύ σημαντική και ήταν μέθοδος εκπαίδευσης για υγεία και δημιουργία. Ο Σωκράτης συνιστούσε μουσική για την ψυχή και γυμναστική για το σώμα. Ο Πλάτων θεωρούσε τη μουσική ως μορφωτική τέχνη που όταν διεισδύει στην ψυχή των ανθρώπων τους οδηγεί στην αρετή.
Δυστυχώς τα περισσότερα είδη μουσικής που ακούμε σήμερα οι περισσότεροι από εμάς καμιά σχέση δεν έχουν με αυτό που ο Σωκράτης και ο Πλάτων εννοούσαν μουσική. Η πλειοψηφία των ειδών της μουσικής σήμερα είναι βλαβερή για την ακοή, τον εγκέφαλο και την ψυχική ισορροπία, γιατί είναι μονότονη, περιέχει χαμηλούς τόνους (μπάσα) και δεν έχει μελωδία. 
Είναι στο χέρι μας το είδος της μουσικής που θα επιλέξουμε να ακούσουμε την περίοδο της κύησης. Είναι στο χέρι μας να δώσουμε την ευκαιρία στον άνθρωπο που περιμένουνε να γεννηθεί, να επιλέξει τη μουσική που προτιμά! Γιατί το μωρό από τον 7ο μήνα της κύησης, όχι μόνο κινείται σύμφωνα με την μουσική, αλλά και δείχνει προτίμηση για συγκεκριμένους τύπους μουσικής. 

Υπάρχουν μουσικές που ενοχλούν και αρρωσταίνουν το έμβρυο και κλωτσάνε τη μητέρα για να της δώσουν το μήνυμα να φύγει από αυτό το ενοχλητικό, ακουστικά, περιβάλλον. Υπάρχουν όμως και μουσικές που αρέσουν στο έμβρυο και αντιδρά κινώντας το στόμα του σαν να τραγουδάει και λικνίζει το σώμα του σαν να χορεύει. 
Τα δίδυμα μπορεί να αντιδρούν πολύ διαφορετικά στο ίδιο μουσικό κομμάτι μέσα στη μήτρα, μπορεί στο ένα μωρό να αρέσει και στο άλλο όχι. Ήδη από τόσο μικρά, αγέννητα ακόμη έχουν διαμορφώσει τις προτιμήσεις τους στη μουσική! 
Αυτό που άκουγαν στη μήτρα λοιπόν θα το θυμούνται και μετά τη γέννησή τους. Αν η μητέρα άκουγε κάποια συγκεκριμένα κομμάτια που την ηρεμούσαν το μωρό το θυμάται και όταν θα ακούει αυτά τα κομμάτια θα ηρεμεί και θα γαληνεύει γιατί θα του θυμίζουν την ωραία ζωή που έζησε στη μήτρα.
Μερικές φορές όμως τυχαίνει και δεν υπάρχουν ευχάριστα ακουστικά ερεθίσματα στην καθημερινότητα μας αλλά υπάρχει συστηματική έκθεση μας σε δυσαρμονικούς ήχους καθώς και σε μεγάλης έντασης θορύβους. Κάτι τέτοιο έχει δυσάρεστες επιπτώσεις στην υγεία μας.  
Γιατί αυτό που ακούμε επιδρά στη λειτουργία της καρδιάς, στην κυκλοφορία του αίματος, στο ρυθμό της αναπνοής, στην εντερική λειτουργία, στην όραση, στο κεντρικό νευρικό σύστημα, στην μνήμη και στη διανοητική ισορροπία. Αν ακούμε λοιπόν ευχάριστη, αρμονική μουσική τότε βοηθάμε τον οργανισμό μας να λειτουργεί αρμονικά, εάν ακούμε μουσική που δεν περιέχει μελωδία και είναι μονότονη τότε κάνουμε το ακριβώς αντίθετο. Γι’ αυτό, τουλάχιστον στην περίοδο της εγκυμοσύνης, καλό θα ήταν να αποφεύγονται οι δυσαρμονικοί ήχοι.
Το πόσο καλό είναι για μία μητέρα και το μωρό της να ακούν την κατάλληλη μουσική για αυτήν την περίοδο, μας δείχνει μια έρευνα που έγινε σε εγκύους. Αυτή η έρευνα έδειξε πως με μόνο μισή ώρα μια φορά την εβδομάδα ακούγοντας συγκεκριμένη μουσική κατάλληλη για εγκύους ελαττώνεται το άγχος, μειώνεται ο μέσος χρόνος τοκετού, μειώνονται οι καισαρικές τομές καθώς και οι τεχνικές επεμβάσεις. Και αυτό είναι πολύ σημαντικό γιατί η αύξηση των καισαρικών τομών και λοιπών τεχνικών επεμβάσεων στην Ελλάδα έχει συνεχή αύξηση τα τελευταία χρόνια, πράγμα ανησυχητικό για την υγεία και την ψυχική ισορροπία μητέρας και μωρού αλλά και για την οικονομική κατάσταση της οικογένειάς τους.
Μια άλλη έρευνα που έγινε έδειξε πως στα πρόωρα νεογέννητα που δεν ήταν δυνατή η παρουσία της μητέρας τους κοντά τους, μια κασέτα που περιείχε κατά 50% τη φωνή της να μιλάει στο μωρό, κατά 30% τη φωνή του πατέρα να μιλάει στο μωρό και κατά 20% ήρεμη μουσική βοηθούσε το πρόωρο να χαρεί, να χαλαρώσει και να αποκοιμηθεί. Επίσης βρέθηκε ότι αυτά τα πρόωρα ωριμάζουν γρηγορότερα και αναπτύσσονται καλύτερα από ότι τα πρόωρα που δεν είχαν το προνόμιο του ακουστικού ερεθίσματος.
Αυτές οι έρευνες μας δείχνουν ξεκάθαρα πως η μουσική την περίοδο της εγκυμοσύνης αλλά και αργότερα είναι πολύ σημαντική για την υγιή σωματική και ψυχική ανάπτυξη του μωρού. Γι’ αυτό επιλέγουμε προσεκτικά τι είδους μουσική θα ακούσουμε αυτήν την περίοδο της ζωής μας και δίνουμε την ευκαιρία στο μωρό μας να επιλέξει τι του αρέσει να ακούει και τι όχι.
http://hamomilaki.blogspot.gr/2010/11/music-and-your-unborn-child.html
Μουσικοθεραπεία - Η θεραπευτική επίδραση της μουσικής

Μουσικοθεραπεία ονομάζουμε το υποστηρικτικό εκείνο επάγγελμα υγείας, που κάνει χρήση της μουσικής και του ήχου σε όλες τους τις εκφάνσεις, με στόχο τη διατήρηση ή τη βελτίωση της υγείας του θεραπευόμενου. 

Εφαρμογές της μουσικοθεραπείας βρίσκουμε στη ρύθμιση του κυκλοφορικού μας συστήματος, της αρτηριακής πίεσης, του αναπνευστικού, της γενικότερης σωματικής και ψυχικής υγείας, των ψυχοσωματικών διαταραχών (άγχος, στρές, φοβίες κ.α.), στην καλή εξέλιξη της κυήσεως, στη σωστή ανάπτυξη του εμβρύου, στις μετεγχειρητικές διαταραχές, κ.α. 

Η Μουσικοθεραπεία στηρίζεται στη διαπροσωπική θεραπευτική σχέση ενός επαγγελματία μουσικοθεραπευτή και του θεραπευόμενου. Οι στόχοι και οι μέθοδοι της θεραπευτικής διαδικασίας είναι εξατομικευμένες και προσαρμοσμένες κάθε φορά στις ανάγκες και τις ιδιαιτερότητες του θεραπευόμενου. Η ιδέα ότι η επίδραση της μουσικής θα μπορούσε να είναι θεραπευτική είναι πολύ παλιά.

 Η πεποίθηση των πρωτόγονων ότι η ασθένεια οφειλόταν σε ανώτερες μαγικές ή θεϊκές δυνάμεις, ανέπτυξε τον εξορκισμό ως τρόπο εξοστρακισμού των βλαβερών εκείνων οντοτήτων. Οι τελετές αυτές συνδύαζαν ήχους, μουσική, λόγια και κινήσεις, κατάλληλα για την εκάστοτε περίσταση.
 

Το παλαιότερο τεκμήριο ιατρικής πρακτικής, οι Αιγυπτιακοί πάπυροι Kahun, αναφέρεται στη χρήση ενός μαγικού άσματος (ξόρκι) που συνέβαλε δραματικά στη θεραπεία ασθενειών. Μαρτυρίες για τη χρήση της μουσικής ως θεραπευτικό μέσο συμπεριλαμβάνονται σε πολλές ιστορικές γραφές αρχαίων πολιτισμών, όπως η Αίγυπτος, η Κίνα, η Ινδία, η Ελλάδα και η Ρώμη. Πολύ αργότερα, ο Πέρσης επιστήμονας, ψυχολόγος και μουσικολόγος Al Farabi (872-950 μ.Χ), στην πραγματεία του "Meanings of the Intellect" (Έννοιες της Διανοίας) έκανε αναφορά στη μουσικοθεραπεία και στη θεραπευτική επίδραση της μουσικής στην ψυχή.
 

Από το τέλος του 18ου αιώνα, οι επιστήμονες άρχισαν να ερευνούν την επίδραση της μουσικής στο ανθρώπινο σώμα. Τότε ήταν που εδραιώθηκε η αντίληψη ότι η μουσική επηρεάζει τον καρδιακό παλμό, την αναπνευστική λειτουργία, την κυκλοφορία του αίματος, κ.λ.π.
 

Η καθιέρωση της Μουσικοθεραπείας ως κλάδος υγείας ξεκίνησε αμέσως μετά τον πρώτο και δεύτερο Παγκόσμιο πόλεμο, όταν επαγγελματίες και ερασιτέχνες μουσικοί προσέφεραν εθελοντικά τις υπηρεσίες τους πηγαίνοντας σε νοσοκομεία όπου νοσηλεύονταν Βετεράνοι στρατιώτες, προσπαθώντας, με την παθητική ή και ενεργητική συμμετοχή των στρατιωτών αυτών σε μουσικά δρώμενα, να απαλύνουν τα σωματικά και ψυχικά τραύματα που άφησε πίσω του ο πόλεμος, αλλά και να ανακουφίσουν τον πόνο. Η αξιοσημείωτη ανταπόκριση των τραυματιών στη μουσική οδήγησε το ιατρικό προσωπικό να ζητήσει την πρόσληψη των μουσικών από τα νοσοκομεία. Η ανάγκη προηγούμενης εκπαίδευσης των μουσικών αυτών οδήγησε με τη σειρά της στην ίδρυση του πρώτου Πανεπιστημιακής Έδρας Μουσικοθεραπείας, στο Πανεπιστήμιο του Michigan, το 1944.
 

Καθήκον του μουσικοθεραπευτή είναι να εκτιμά κάθε φορά τη συναισθηματική, πνευματική και φυσική κατάσταση του ασθενούς μέσω των αντιδράσεών του σε διαφορετικά ηχητικά και μουσικά ερεθίσματα. Κατόπιν, να προσαρμόζει τις θεραπευτικές συνεδρίες στις ιδιαίτερες ανάγκες του θεραπευόμενου. Δεν υπάρχει συγκεκριμένο είδος μουσικής που έχει γενικά κι αόριστα μεγαλύτερη θεραπευτική επίδραση από κάποιο άλλο. Το είδος μουσικής ή τα μουσικά ερεθίσματα που χρησιμοποιεί ο θεραπευτής, προσδιορίζονται από τις ιδιαίτερες προτιμήσεις του θεραπευόμενου τις ιδιαίτερες συνθήκες θεραπείας, καθώς και τους στόχους που έχουν τεθεί. Είναι αλήθεια ότι ο θεραπευόμενος δε χρειάζεται να έχει καμία προηγούμενη γνώση ή επαφή με τη μουσική, εμπειρική ή ακαδημαϊκή για να επωφεληθεί από τη θεραπεία. Ο θεραπευτής μπορεί να επιλέξει άλλοτε την παθητική ακρόαση επιλεγμένων μουσικών αποσπασμάτων ή ήχων, και άλλοτε την ενεργητική συμμετοχή του θεραπευόμενου στη διαδικασία παρακινώντας τον να συνθέσει μουσική ή στίχους, να αυτοσχεδιάσει, να πλάσει νοερά εικόνες μέσα από τους ήχους και τη μουσική, να αναλύσει στίχους κ.α.
 Η μουσικοθεραπεία συνδράμει στη θεραπεία ή/και στη βελτίωση σωματικών, ψυχικών, συναισθηματικών και πνευματικών ασθενειών ή δυσκολιών, όπως είναι ο χειρισμός του καθημερινού συσσωρευμένου άγχους, αναπτυξιακά και μαθησιακά προβλήματα, νόσος Alzheimer, βελτίωση μνήμης, απελευθέρωση και ενίσχυση συναισθηματικής έκφρασης, διευκόλυνση διαπροσωπικής επικοινωνίας κ.α.

www.babyzone.gr/θα-γίνω-μαμά/μουσικοθεραπεία-η-θεραπευτική-επίδραση-της-μουσικής

Πονάς στη μέση; Άκου μουσική!
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Είναι γνωστό ότι εναλλακτικές θεραπείες όπως η μουσικοθεραπεία εφαρμόζονται από ειδικούς θεραπευτές αλλά και νοσοκομεία, ιδιαίτερα στο εξωτερικό, για ασθενείς με χρόνιες παθήσεις, χρόνιο πόνο, διαταραχές άγχους κ.ά. Αυτό που ίσως δεν γνωρίζεις είναι ότι πιθανόν να μπορούμε και μόνοι μας να εκμεταλλευτούμε τις ευεργετικές επιδράσεις της μουσικής για να εξασφαλίσουμε όχι μόνο ανεβασμένη διάθεση αλλά και καλύτερη υγεία, αφού όλο και πιο πολλές έρευνες επιβεβαιώνουν ότι απλά και μόνο το ν’ ακούς μουσική μπορεί να σε επηρεάσει θετικά.   

Είτε λοιπόν είσαι σε διακοπές κάπου μακριά είτε οδηγείς με το αυτοκίνητο για να πας στη δουλειά είτε απολαμβάνεις τον καφέ σου στη βεράντα. 

Κι όμως, η μουσική προσφέρει ανακούφιση από τον πόνο στη μέση!
  
· Τι λένε οι έρευνες: Έρευνα του Γενικού Νοσοκομείου του Ζάλτσμπουργκ δείχνει ότι η μουσική μπορεί να έχει ανακουφιστικά οφέλη σε ασθενείς με χρόνιο πόνο στη μέση. Επίσης ερευνητές της Cleveland Clinic διαπίστωσαν πως τα άτομα που άκουγαν μουσική μία ώρα κάθε μέρα ανέφεραν μείωση κατά 20% των συμπτωμάτων πόνου στη μέση.

 

· Πώς βοηθάει: Εκτός του ότι αποσπά το μυαλό από τον πόνο, το άκουσμα της μουσικής δρα στο αυτόνομο νευρικό σύστημα παρεμβαίνοντας στα μονοπάτια που μεταφέρουν τα μηνύματα του πόνου στον εγκέφαλο. Ιδιαίτερα η μουσική σε αργούς ρυθμούς βοηθάει το σώμα να χαλαρώσει αποφορτίζοντάς το από τη μυϊκή ένταση, που είναι ένα από τα αίτια που επιδεινώνει τον πόνο.

 
· Ποια μουσική να προτιμήσεις: Κλασική ή μουσική με αργό ρυθμό. Επιδίωξε να ξαπλώσεις κάπου αναπαυτικά ώστε να συγκεντρωθείς στο άκουσμά της για μισή περίπου ώρα.

http://www.fthis.gr/article/319804/ponas-sti-mesi-akoy-moysiki-
Η ΜΟΥΣΙΚΗ ΒΟΗΘΑΕΙ ΣΤΗΝ ΕΝΤΑΤΙΚΗ

Μουσικοί που παίζουν άρπα και φλάουτο μέσα σε Μονάδα Εντατικής Θεραπείας; Μπορεί  να ακούγεται παράξενο αλλά εφαρμόζεται και μάλιστα με ευεργετικά για τον ασθενή αποτελέσματα! Αρκετές ιατρικές μελέτες έχουν δείξει ότι η εφαρμογή της μουσικής σε μονάδες εντατικής θεραπείας  βοηθάει τον ύπνο των ασθενών και μπορεί να ελαττώνει τη χρήση αναλγητικών, αγχολυτικών και υπναγωγών φαρμάκων.
H μουσικοθεραπεία αποτελεί  μια μορφή διεθνώς αναγνωρισμένης επιστημονικά θεραπευτικής μεθόδου  με πολλές ενδείξεις μας επισημαίνει  ο καρδιολόγος από το Ωνάσειο Καρδιοχειρουργικό Κέντρο Θανάσης Δρίτσας, συνθέτης, Fellow International Society of Music in Medicine.


Μια από τις κατηγορίες μουσικοθεραπείας είναι και η  ακρόαση προ-επιλεγμένης μουσικής για ατομική χρήση ή για  εφαρμογές στο νοσοκομείο σε νοσηλευόμενους ασθενείς, αυτό λέγεται ιατρική μουσική  ή μουσική φάρμακο (music medicine) και απευθύνεται πχ σε ασθενείς που νοσηλεύονται σε μονάδες εντατικής θεραπείας,, σε ασθενείς κατά τη διάρκεια χειρουργικών επεμβάσεων με τοπική ή στελεχιαία αναισθησία, σε ασθενείς κατά τη διάρκεια οδοντιατρικών παρεμβάσεων, σε εντατικές μονάδες νεογνών, σε γυναίκες κατά τη διάρκεια του τοκετού. 
Αυτή η μορφή μουσικοθεραπείας με την μορφή της ακρόασης επιλεγμένης μουσικής στοχεύει στην αντιμετώπιση του άγχους, στην ελάττωση του αισθήματος του πόνου, στην μυική χαλάρωση και στην καταστολή των επιδράσεων από την αύξηση της αδρεναλίνης που κυκλοφορεί στο αίμα στα πλαίσια έντονου stress των νοσηλευομένων σε εντατικές μονάδες.

Με τη βοήθεια μιας χαλαρωτικής  μουσικής μπορεί  να πετύχει κανείς ευεργετική ελάττωση των καρδιακών  παλμών και της αυξημένης αρτηριακής πίεσης πχ σε ασθενείς που νοσηλεύονται σε καρδιολογικές ή καρδιοχειρουργικές μονάδες εντατικής θεραπείας, εδώ η μουσική αναλαμβάνει παρόμοιο ρόλο με καρδιολογικά φάρμακα που λέγονται β-αδρενεργικοί αναστολείς. Η επιλογή της μουσικής έχει μεγάλη σημασία και ιδιαίτερα αποτελεσματική είναι η μουσική που αρέσει στον συγκεκριμένο ασθενή. Μεγάλη σημασία, σημειώνει ο κ. Δρίτσας, έχει η μουσική κουλτούρα του ασθενούς: για παράδειγμα όσοι ζούν στην κεντρική Ευρώπη προτιμούν συχνότερα την κλασική μουσική σε σχέση με τους Βαλκάνιους ή τους νότιους Ευρωπαίους.


Η σύγχρονη τεχνολογία βοηθάει  σημαντικά στην αναπαραγωγή μουσικής σε μονάδες εντατικής θεραπείας  και η μουσική μπορεί να μεταδοθεί  με πολλούς τρόπους (πχ Wi-Fi internet, USB sticks, CD players, σύγχρονα κινητά τηλέφωνα κλπ). Ιδανικά ο ασθενής θα πρέπει να ακούει μέσω υψηλής ποιότητας ακουστικών ή του σύγχρονου ακουστικού μαξιλαριού (audio pillow) και θα πρέπει να υπάρχουν παύσεις της μουσικής μετάδοσης έτσι ώστε να αποφεύγεται η κόπωση του εγκεφάλου. Επίσης προτιμάται η μετάδοση οργανικής μουσικής και όχι τραγουδιών λόγω πιθανής αρνητικής συναισθηματικής φόρτισης που σε κάποιους ασθενείς προκαλούν οι στίχοι. Ιδανική είναι η ζωντανή μουσική και σε πολλές κλινικές των ΗΠΑ επιστρατεύονται για το σκοπό αυτό μουσικά σύνολα (πχ άρπα και φλάουτο) τα οποία παίζουν εξειδικευμένοι μουσικοθεραπευτές και ακολουθούν ειδικά πρωτόκολλα. 
Η ουσιαστικότερη όμως μορφή  μουσικοθεραπείας (medical music therapy, βιωματική μουσικοθεραπεία) γίνεται μέσω παρέμβασης ενός ειδικά εκπαιδευμένου μουσικοθεραπευτή και μέσα από συνεδρίες μουσικοθεραπείας. Εκεί η μουσική γίνεται ένα μέσον για την ανάπτυξη μιας θεραπευτικής σχέσης μεταξύ θεραπευτή και θεραπευόμενου η οποία αποτελεί το κλειδί για την ανάδυση μιας δημιουργικής διεργασίας στην οποία στοχεύει τελικά η μουσικοθεραπεία. Ο θεραπευτής απαιτεί να έχει ειδική εκπαίδευση, προχωρημένες γνώσεις μουσικής και μουσικής ψυχολογίας, να παίζει με άνεση ένα η περισσότερα πολυφωνικά όργανα (πχ πιάνο, κιθάρα), να μπορεί να αυτοσχεδιάζει διότι ο μουσικός αυτοσχεδιασμός αποτελεί κύρια διεργασία στον τομέα της μουσικής θεραπείας. Ο θεραπευόμενος δεν χρειάζεται να έχει γνώσεις μουσικής. Η μουσική δημιουργικότητα στην μουσικοθεραπεία δεν κρίνεται με αισθητικά κριτήρια αλλά με ειδικά θεραπευτικά κριτήρια.

http://www.athensmagazine.gr/portal/health/50091#.Uy_cgIWLXKs
Η αγαπημένη μας μουσική μας βοηθά στην ανάκληση αναμνήσεων

Τους ασθενείς που έχουν υποστεί σοβαρά τραύματα στο κεφάλι βοηθά η μουσική να θυμηθούν, σύμφωνα με μία νέα μελέτη που πραγματοποιήθηκε από το Πανεπιστήμιο του Νιούκασλ στην Αυστραλία, και το Πανεπιστήμιο της Λιλ, στη βόρειο Γαλλία και δημοσιεύεται στην επιθεώρηση «Neuropsychological Rehabilitation».
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Για τις ανάγκες της μελέτης, οι ερευνητές ζήτησαν από τους ασθενείς να ακούσουν διάφορα τραγούδια, που οι οικείοι τους είπαν ότι άκουγαν συχνά πριν από τον τραυματισμό τους. Τα ίδια τραγούδια άκουσαν και πέντε υγιείς εθελοντές. Στη συνέχεια οι δέκα εθελοντές κλήθηκαν να δηλώσουν πόσο οικείο τους φαινόταν κάθε τραγούδι, αν τους άρεσε και τι αναμνήσεις τους ξυπνούσε. 

Από τα αποτελέσματα προέκυψε ότι τρεις στους πέντε τραυματίες ανακάλεσαν στη μνήμη τους τον ίδιο αριθμό αναμνήσεων με τους υγιείς - με τις περισσότερες αναμνήσεις να αφορούν ένα ή περισσότερα πρόσωπα ή κάποια ευτυχισμένη περίοδο της ζωής τους. Την ίδια ώρα ένας στους πέντε ασθενείς δεν ανέφερε καμία ανάμνηση που να σχετίζεται με τη μουσική, ενώ ο πέμπτος ασθενής είχε περισσότερες αναμνήσεις ακόμα και από τους υγιείς εθελοντές.

Σύμφωνα με τους ερευνητές, η μουσική μπορεί να αποτελέσει αποτελεσματικό ερέθισμα για την πρόκληση αυτοβιογραφικών αναμνήσεων και να είναι ωφέλιμη για την αποκατάσταση της αυτοβιογραφικής αμνησίας, αλλά μόνον σε ασθενείς δίχως ουσιώδες έλλειμμα στην αυτοβιογραφική ανάκληση αναμνήσεων και με ανέπαφη την ακουστική αντίληψη.

http://www.onmed.gr/ygeia-eidhseis/305021/i-agapimeni-mas-mousiki-mas-voitha-stin-anaklisi-anamniseon/
Η σωματική και ψυχολογική επίδραση της μουσικής
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Η επίδραση της μουσικής στην ψυχολογική και φυσιολογική κατάσταση του ατόμου έχει αποτελέσει αντικείμενο προβληματισμού και μελέτης από πολύ νωρίς στην ιστορία του ανθρώπινου πολιτισμού. Ο Πυθαγόρας, ο πρώτος αναγνωρισμένος θεωρητικός της μουσικής, περιγράφει τον τρόπο με τον οποίο η μουσική μπορεί να επιδρά στη συναισθηματική κατάσταση του ανθρώπου και το πώς η χρήση κατάλληλων μελωδιών μπορεί να συμβάλει στην ψυχική υγεία.
Ο Πλάτωνας υποστήριζε ότι η ικανότητα της μουσικής να επιδρά στις ψυχικές καταστάσεις των ακροατών είναι συνδεδεμένη με την προσομοίωση με τον ένα ή τον άλλο χαρακτήρα (...) οι μουσικοί τόνοι διαφέρουν ουσιαστικά ο ένας από τον άλλο, ώστε κατά την ακρόασή τους εμφανίζεται σε μας διαφόρων ειδών διάθεση, και δε συμπεριφερόμαστε καθόλου κατά τον ίδιο τρόπο σε κάθε έναν από αυτούς, έτσι, παραδείγματος χάρη, ακούγοντας τους μουσικούς τόνους του ενός είδους δοκιμάζουμε μια διάθεση περισσότερο συμπονετική και θλιμμένη, ακούγοντας τους τόνους ενός άλλου είδους, τους λιγότερο αυστηρούς, απαλύνεται η διάθεσή μας, άλλοι μουσικοί τόνοι μας προκαλούν κατά βάση μια μέση ισορροπημένη διάθεση. Την τελευταία ιδιότητα την κατέχει προφανώς μόνο ένα είδος τόνου, συγκεκριμένα ο δωρικός τρόπος. Σε ότι αφορά τον φρυγικό τόνο, αυτός επιδρά σε μας με διεγερτικό τρόπο.

Ο Ιπποκράτης υποστήριζε ότι Είναι πολυάριθμες οι αναφορές για τις επιδράσεις της μουσικής, που συναντά κανείς όχι μόνο σε αρχαία ελληνικά κείμενα αλλά και σε κείμενα από την αρχαία Ρώμη μέχρι την εποχή της Αναγέννησης και αργότερα από το Μεσαίωνα μέχρι και σήμερα και τα οποία καλύπτουν ολόκληρο το δυτικό πολιτισμό (Shaboutin, 2005). Οι σωματικές επιδράσεις της μουσικής άρχισαν ουσιαστικά να μελετώνται από τα τέλη του 19ου αιώνα, με την ανάπτυξη των φυσικών επιστημών και της Φυσιολογίας, οπότε έγιναν εφικτές και οι πειραματικές μετρήσεις.
Σωματικές επιδράσεις της μουσικής
  Όταν η μουσική εισχωρήσει στα αυτιά του ανθρώπου, οι ήχοι μετατρέπονται σε ερεθίσματα που ταξιδεύουν από τα ακουστικά νεύρα στο θάλαμο του εγκεφάλου, τον σταθμό αναμετάδοσης των συναισθημάτων και των αισθήσεων. Όταν διεγερθεί ο θάλαμος, δραστηριοποιεί το φλοιό του εγκεφάλου, ο οποίος με τη σειρά του εκπέμπει ερεθίσματα στον θάλαμο, οπότε δημιουργείται ένα κύκλωμα δονήσεων που ενισχύεται όσο διαρκεί η μουσική. Κατά την ακρόαση μουσικής μπορεί να εκδηλωθούν εξωτερικές σωματικές αντιδράσεις που μπορεί να έχουν τη μορφή ρυθμικού χτυπήματος του ποδιού, λικνίσματος, κουνήματος του κεφαλιού ή ρυθμικών κινήσεων των χεριών. Μέσα στον εγκέφαλο ο θάλαμος, ο υποθάλαμος, η παρεγκεφαλίδα και τα εγκεφαλικά ημισφαίρια, παίζουν ενεργό ρόλο στην επεξεργασία των μουσικών τόνων και των ρυθμών, μετατρέποντάς τους σε αναγνωρίσιμες μουσικές δομές και προσδίδοντάς τους διανοητικό και συναισθηματικό νόημα. Ο υποθάλαμος που συνδέεται μέσω νευρικών οδών με το θάλαμο, ρυθμίζει το μεταβολισμό, τον ύπνο, την αφύπνιση και άλλες σωματικές λειτουργίες. Μέσω αυτού, τα ερεθίσματα της μουσικής μεταφέρονται στα άλλα εγκεφαλικά κέντρα. Γύρω από το θάλαμο βρίσκεται το κέντρο των αισθημάτων, που λειτουργεί σε αλληλεπίδραση με το ενδοκρινικό σύστημα, το οποίο με τη σειρά του επηρεάζει την αναπνοή, τον παλμό, την κυκλοφορία του αίματος και τις εκκρίσεις των διαφόρων αδένων.

 Η μελέτη, επομένως, των σωματικών αντιδράσεων προέρχεται και βασίζεται στη φυσιολογία, την ανατομία, τη νευρολογία και τη βιοχημεία και περιλαμβάνει μετρήσεις σε πολλές σωματικές αντιδράσεις, όπως κινητικές, μυϊκές, χημικές και άλλες, επικεντρωμένες σε εγκεφαλικές λειτουργίες. Σήμερα, η ανάπτυξη των επιστημών και της τεχνολογίας έχει βοηθήσει πολύ στο να επεκταθούν οι έρευνες, ωστόσο τα αποτελέσματα ορισμένων από τις πρώτες μελέτες που πραγματοποιήθηκαν δεν διαφοροποιούνται από τα σημερινά στα βασικά τους σημεία. Για παράδειγμα, έρευνες του Dogiel (που αναφέρει ο Diserens, 1923) αναφέρουν ότι τόσο οι άνθρωποι όσο και τα ζώα, ανταποκρίνονται σε μουσικά και ακουστικά ερεθίσματα, αντίστοιχα, με μεταβολές στην κυκλοφορία του αίματος, την αρτηριακή πίεση και την καρδιακή συστολή. 
Συναισθηματικές αντιδράσεις
Η δημιουργία συναισθημάτων από τη μουσική είναι ένα μεγάλο θέμα το οποίο συζητείται έντονα τα τελευταία χρόνια. Ωστόσο, οι περισσότερες έρευνες έχουν επικεντρωθεί στην αντίληψη των ακροατών για τη συναισθηματική έκφραση και όχι στη δημιουργία συγκεκριμένων συναισθηματικών αντιδράσεων . Ένας σημαντικός λόγος για αυτό είναι ότι ο τρόπος που βιώνονται οι συναισθηματικές αντιδράσεις είναι ένα πολύπλοκο φαινόμενο και δεν μπορεί να γίνει εύκολα κατανοητό. Όπως επισημαίνει και ο Hanslick (1854) «παρακολουθώντας την πορεία που ακολουθεί μια μελωδία για να επιδράσει στη διάθεσή μας, βρίσκουμε ότι ο δρόμος της από το παλλόμενο όργανο έως το ακουστικό νεύρο έχει επαρκώς εξηγηθεί από τη Φυσιολογία. Η νευρική διαδικασία δια της οποίας το αίσθημα του ήχου γίνεται συναίσθημα παραμένει ανεξήγητη». Παρόλα αυτά, υπάρχει σήμερα μια διαδεδομένη πεποίθηση ότι η μουσική κάτω από ορισμένες προϋποθέσεις, μπορεί να δημιουργήσει συναισθήματα στους ακροατές.
Οι Sloboda και Juslin (2001) θεωρούν ότι τα συναισθήματα που προκαλεί η ακρόαση μουσικής είναι δύο ειδών: (α) τα συναισθήματα που αφορούν την αισθητική αξία της μουσικής, δηλαδή το τι αντιλαμβάνεται κανείς ως ωραίο στη μουσική και (β) τα συναισθήματα που παράγονται ή εκφράζονται από τη μουσική, λίγο ή πολύ ανεξάρτητα από την αισθητική της αξία. Ωστόσο, οι δύο κατηγορίες δεν είναι ανεξάρτητες η μία από την άλλη και όπως επισημαίνουν, είναι σημαντικό να γίνεται από τους ερευνητές μια σύνδεση των δύο ειδών έτσι ώστε να επιτυγχάνεται η όσο το δυνατό καλύτερη κατανόηση των ψυχολογικών πτυχών της μουσικής και των συναισθημάτων. Οι ίδιοι επίσης αναφέρουν ότι φαίνεται να υπάρχει κάποια συσχέτιση (αναφερόμενη και ως εσωτερικό συναίσθημα) ανάμεσα στην ένταση των συναισθημάτων που βιώνονται εξαιτίας της μουσικής και σε συγκεκριμένα δομικά χαρακτηριστικά της μουσικής. Αυτή η ένταση μεταβάλλεται συνεχώς κατά το σταδιακό «ξετύλιγμα» της μουσικής.
http://gerasimos-politis.blogspot.gr/2011/11/blog-post_29.ht

ΠΩΣ Η ΜΟΥΣΙΚΗ ΥΠΟΒΟΗΘΑ ΤΙΣ ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΕΠΙΔΟΣΕΙΣ
Έχετε αναρωτηθεί για ποιο λόγο ακούμε μουσική όταν τρέχουμε; Μήπως είναι ένας εύκολος τρόπος να κυλάει ευχάριστα η ώρα της προπόνησης ή συνδέεται και με άλλα βαθύτερα στοιχεία της ανθρώπινης φύσης; Μια έρευνα για τη συμβολή της μουσικής στις αθλητικές επιδόσεις, ανέδειξε 4 βασικούς τρόπους με τους οποίους η μουσική μπορεί να υποβοηθήσει τις επιδόσεις στα αθλήματα και την άσκηση.
· Κατά τη διάρκεια της υπομέγιστης επαναληπτικής άσκησης, όπως π.χ. το τρέξιμο, η μουσική μπορεί να περιορίσει την προσοχή του αθλητή και κατά συνέπεια, να την αποσπάσει από το αίσθημα της κόπωσης. Αυτή είναι μια τεχνική την οποία πολλοί μαραθωνοδρόμοι και τριαθλητές αναφέρουν ως διαχωρισμό, δηλαδή εστίαση της προσοχής σε ερεθίσματα που δεν σχετίζονται με το έργο (σ.τ.μ. την αθλητική προσπάθεια), όπως για παράδειγμα ερεθίσματα από τον περιβάλλοντα χώρο ή αριθμητικές πράξεις με το μυαλό.Ο αποτελεσματικός διαχωρισμός τείνει να προάγει μια κατάσταση θετικής διάθεσης με αποφυγή των σκέψεων που σχετίζονται με τον παράγοντα - κόπωση.

· Η μουσική μεταβάλλει τα επίπεδα διέγερσης και επομένως μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως ένα είδος διεγερτικού προ του αγώνα ή ως ηρεμιστικό για να καταπραΰνει αγχωμένους αθλητές
· η μουσική είναι ευεργετική, επειδή υπάρχουν ομοιότητες μεταξύ του μουσικού ρυθμού και της ανθρώπινης κίνησης, ως εκ τούτου, ο συγχρονισμός μουσικής και άσκησης παγίως καταδεικνύει αυξημένα επίπεδα απόδοσης έργου στους συμμετέχοντες στην άσκηση.
· Ως συνέχεια του προηγούμενου σημείου, οι ρυθμικές ιδιότητες της μουσικής επίσης μιμούνται πρότυπες φόρμες σωματικών δεξιοτήτων, επομένως, η μουσική μπορεί να βελτιώσει τις κινητικές δεξιότητες και να δημιουργήσει καλύτερο μαθησιακό περιβάλλον.
Επιλέγοντας τη ¨σωστή¨ μουσική Η πρόσφατη εργασία μας (Καραγιώργης, Terry & Lane, 1997) δείχνει ότι υπάρχουν τέσσερις βασικοί παράγοντες που επιδρούν στις κινητήριες ιδιότητες της μουσικής. Πρώτον, δεδομένου ότι οι άνθρωποι έχουν έμφυτη την προδιάθεση να αντιδρούν σε ρυθμικά ερεθίσματα, η Ρυθμική Αντίδραση στη μουσική είναι εξέχων παράγοντας. Δεύτερον, οι μελωδικές και αρμονικές πλευρές της μουσικής διαμορφώνουν τον τρόπο με τον οποίο ερμηνεύει ο ακροατής τη μουσική και επηρεάζουν το θυμικό του. Αυτόν τον παράγοντα τον αποκαλώ Μουσικότητα. Τρίτον, οι Πολιτιστικές Επιδράσεις που ασκεί η μουσική θα επηρεάσουν την αντίδραση του ακροατή, ανάλογα με τις κοινωνικο-πολιτιστικές καταβολές και τα ακούσματα που έχει ο ακροατής. Τέταρτον, ο παράγοντας Συσχέτισης ο οποίος παραπέμπει στους εξω-μουσικούς συσχετισμούς που προκαλεί η μουσική, δηλαδή, ο ήχος μπορεί να εμπνεύσει τη σωματική δραστηριότητα.
Οι παράγοντες 1 και 2, Ρυθμική Αντίδραση και Μουσικότητα, ενυπάρχουν στη μουσική σύνθεση, ενώ οι παράγοντες 3 και 4, Πολιτιστικές Επιδράσεις και Συσχέτιση, είναι εξωγενείς και σχετίζονται με τον υποκειμενικό τρόπο ερμηνείας της μουσικής. Ένα μουσικό κομμάτι για να μπορέσει να παρακινήσει τον ακροατή, πρέπει να έχει ισχυρές ρυθμικές ιδιότητες που να ισοδυναμούν με την επιτελούμενη δραστηριότητα, καθώς και μουσικό τέμπο που να ταιριάζει με τον προβλεπόμενο ρυθμό της καρδιάς. Η μελωδία και η αρμονία της μουσικής πρέπει να προάγουν μια κατάσταση καλής διάθεσης, με άλλα λόγια, πρέπει να ενεργοποιούν τον ακροατή και να αυξάνουν το σθένος του. Η μουσική πρέπει επίσης να προέρχεται από το κοινωνικο-πολιτιστικό υπόβαθρο του ακροατή και να συμφωνεί με τις προτιμήσεις του. Τέλος, είναι ιδανικό η μουσική να συνδέεται με τη σωματική δραστηριότητα, είτε μέσα από τους στίχους, π.χ. «Δούλεψε το σώμα σου!» είτε να παραπέμπει σε κάποιο άλλο μέσο επικοινωνίας, όπως κινηματογράφο ή τηλεόραση. Υπάρχουν τρία πρόσθετα κριτήρια όταν επιλέγει κανείς μουσική: 1. Η ποικιλία στη μουσική τείνει να διατηρεί το ενδιαφέρον του αθλητή στη δραστηριότητα. 2. Η ένταση της μουσικής δεν πρέπει να καλύπτεται από τον περιβάλλοντα θόρυβο κατά την άσκηση. 3. Αν συγχρονίζετε μουσική με άσκηση, το τέμπο της μουσικής πρέπει να συμπίπτει με τον επιδιωκόμενο ρυθμό έργου. Για παράδειγμα, αν κολυμπάτε πρόσθιο με ρυθμό 100 χεριές το λεπτό, λογικό είναι να επιλέξετε μουσική που παίζει με 100 χτύπους το λεπτό (beats per minute: bpm). Αν κολυμπάτε πρόσθιο με ρυθμό 60 χεριές το λεπτό, μπορείτε εναλλακτικά να χρησιμοποιήσετε ένα μουσικό τέμπο 120 bpm, μια που μπορείτε να κάνετε μία χεριά σε κάθε δυο χτύπους.
http://pali-rithmiki.blogspot.gr/2010/02/blog-post.html
H μουσική είναι άριστο φάρμακο για τους αθλητές

Ως «φάρμακο» για τη βελτίωση των αθλητικών επιδόσεων χρησιμοποιείται τώρα η μουσική, η οποία, όπως προκύπτει από επιστημονικές μελέτες, μειώνει τον φυσικό κάματο και αυξάνει τη μυϊκή ισχύ των αθλητών. Σύμφωνα με τις μελέτες αυτές, η μουσική μπορεί να χαλαρώσει τους αγχωμένους αθλητές, να τους ενισχύσει πριν από την αναμέτρηση, να αυξήσει με τον κατάλληλο ρυθμό την απόδοσή τους, αλλά και να βοηθήσει στη δημιουργία ενός θετικού περιβάλλοντος την ώρα της προπόνησης, με αποτέλεσμα τη βελτίωση των κινητικών δεξιοτήτων τους. Οι περισσότερες ερευνητικές εργασίες έγιναν στο Brume University στη Μεγάλη Βρετανία από τον Ελληνα καθηγητή κ. Κώστα Καραγιώργη και τους συνεργάτες του και έδειξαν ότι η αποτελεσματική περίσπαση της προσοχής του αθλητή από τη μουσική οδηγεί σε αύξηση της θετικής διάθεσης και τη μείωση της φυσικής κόπωσης, που έρχεται πολύ αργότερα. H μουσική τον ταξιδεύει, εκτρέπει την προσοχή του από τη μυϊκή προσπάθεια και το αίσθημα της κόπωσης, ο αθλητής δεν νιώθει τα πόδια του που κουράζονται, τις αρθρώσεις που πονάνε, την αναπνοή του, που είναι βαριά. Μία από τις τεχνικές που χρησιμοποιεί η ερευνητική ομάδα, είναι η παραγωγή audio cassetes που περιέχουν εξατομικευμένη ενισχυτική μουσική για αθλητές όπως οι μαραθωνοδρόμοι. H μουσική συχνά συνδυάζεται με λεκτικές παροτρύνσεις για την ενίσχυση της ψυχολογίας των αθλητών.

Εξειδικευμένες επιλογές

Το θέμα της κατάλληλης χρήσης της μουσικής στον αθλητισμό αποκτά μεγαλύτερο ενδιαφέρον λόγω της διοργάνωσης των Ολυμπιακών Αγώνων στη χώρα μας, καθώς μπορεί να εξελιχθεί σε μια πρακτική που προωθεί και δεν προσβάλλει το ολυμπιακό ιδεώδες, όπως συμβαίνει με τις φαρμακευτικές ουσίες και το dopping. Είναι άραγε τυχαίο που στην αρχαιότητα η διενέργεια των Μουσικών αγώνων γινόταν παράλληλα με τους Ολυμπιακούς Αγώνες;

«Κανείς δεν έχει ασχοληθεί με το θέμα αυτό σοβαρά, παγκοσμίως», δηλώνει στην «K» ο καρδιολόγος - συνθέτης κ. Θανάσης Δρίτσας, που συγκαταλέγεται μεταξύ των πρωτοπόρων όσον αφορά τις θεραπευτικές εφαρμογές και την επιστημονική έρευνα στο αντικείμενο «μουσική στην Ιατρική».

«Παραδείγματος χάριν, η γρήγορη, δυνατή μουσική χώρου, που ακούγεται χωρίς καμιά διακύμανση στα γυμναστήρια, είναι εντελώς λάθος, διότι αυξάνει το στρες που νιώθει το σώμα. Δυστυχώς, ούτε οι προγυμναστές ούτε οι γυμναστές, αλλά ούτε και οι γυμναστικές ακαδημίες, δίνουν καθορισμένες οδηγίες για τη χρήση της μουσικής στην άσκηση».

Στο βιβλίο του «H μουσική ως φάρμακο», που κυκλοφόρησε από τις εκδόσεις INFO ΗΕΑLΤΗ, ο κ. Δρίτσας αναφέρεται σε μια σειρά μελετών, οι οποίες δείχνουν ότι η μουσική μπορεί κάλλιστα να χρησιμοποιηθεί σε συνδυασμό με σωστή διατροφή, ως «ενεργειακό βοήθημα» στην προσπάθεια για τη μείωση της χρήσης φαρμακευτικών ουσιών από νέους που ασχολούνται συστηματικά με τον αθλητισμό. Οι έρευνες έδειξαν ότι η μουσική μπορεί να βελτιώσει την αθλητική επίδοση ενός αθλητή μέσω επίτασης της διέγερσης, αλλά και μέσω του συγχρονισμού του μουσικού ρυθμού, με κάθε στάδιο της άθλησης.

Βοηθάει τους αθλητές

«Πιστεύω ότι γενικώς στη ζωή του ανθρώπου έχει μεγάλη σημασία η μουσική αρμονία», δήλωσε στην «K» ο ολυμπιονίκης της άρσης βαρών Κάχι Καχιασβίλι.

«Στα παγκόσμια - πανευρωπαϊκά πρωταθλήματα απαγορεύεται η μουσική. O κόσμος προσπαθεί να είναι ήσυχος για να βοηθήσει τον αθλητή τη στιγμή των αγώνων. Αλλά αυτό δεν σημαίνει ότι δεν χρησιμοποιούμε μουσική στη διάρκεια της προετοιμασίας, της προπόνησης. Ισα ίσα μας βοηθάει. Μας συγκεντρώνει, μας ανεβάζει ψυχολογικά την κατάλληλη στιγμή και την κατάλληλη στιγμή μας χαλαρώνει. Στον αθλητισμό, όπως έχει σημασία να κουραστεί ο αθλητής, έχει και να ξεκουραστεί, να συνέλθει. Μέσα σε όλα τα βοηθήματα, γιατρούς, φυσικοθεραπευτές, μπάνια κ.λπ., περιλαμβάνεται και η μουσική. O κάθε αθλητής επιλέγει τη μουσική που του αρέσει, που τον συγκεντρώνει, ή τον χαλαρώνει».

- Κύριε Καχιασβίλι πιστεύετε ότι θα σας βοηθούσε να ακούτε αυτήν τη μουσική και στη διάρκεια των αγώνων;

- Αυτή είναι μια καλή ιδέα, μια πρόταση που μπορούμε να υποβάλουμε στην ομοσπονδία. O αθλητής μπορεί να δίνει τη συγκεκριμένη μουσική που επιλέγει στον οργανωτή και να παίζει στη διάρκεια της προσπαθείας του. Οπως γίνεται στη συγχρονισμένη κολύμβηση, στο πατινάζ, στη ρυθμική γυμναστική. Στην άρση βαρών δεν υπάρχει μέχρι στιγμής πρακτική σε αυτό.

Πότε είναι υποχρεωτική

Αντίθετα, στη ρυθμική γυμναστική η μουσική είναι υποχρεωτικός κανονισμός από το άθλημα. «Κάθε κίνηση πρέπει να ανταποκρίνεται σε αυτό που λέει η μουσική και σαν ρυθμός και σαν ήχος», λέει η εθνική προπονήτρια κ. Ια Χαρανά. Δεν επιλέγουμε μόνο τη μουσική που να είναι ευχάριστη και να εμπνέει τις αθλήτριες αλλά και μουσική που να εξυπηρετεί τη σύνθεση του προγράμματος που θέλουμε να πραγματοποιήσουμε. Πρέπει να επιλέξουμε διαφορετικά είδη μουσικής, τα οποία να μπορούν να μας βοηθήσουν να τοποθετήσουμε τις ασκήσεις των αθλητριών κατά τον καλύτερο τρόπο, ώστε να προκύπτει ένα ενιαίο χορογραφικό σύνολο».

Προσωπικό γουόκμαν

«Η επιλογή της κατάλληλης μουσικής ενδιαφέρει πολύ την προπόνηση των αθλητών εν όψει των Ολυμπιακών Αγώνων», σημειώνει ο κ. Δρίτσας, «και έχει σημασία για τους αθλητές. Δεν είναι εύκολο και ούτε μπορείς να βοηθήσεις κάθε αθλητή με ένα είδος, π.χ. Mozart και κλασικά κομμάτια μουσικής. Πρέπει ο προπονητής σε συνεργασία με έναν ειδικό που ασχολείται με το θέμα αυτό, να φτιάξει ένα CD με βάση τις δικές του ιδιαίτερες προτιμήσεις, το επίπεδο της παιδείας και τα μουσικά του ακούσματα. Κάθε αθλητής χρησιμοποιεί τη δική του «θεραπεία» για την προπόνηση, πρέπει να έχει το προσωπικό του walkman, γιατί αυτός ξέρει τους ρυθμούς του, πόσο γρήγορα θα αυξήσει την προσπάθεια, ποια μουσική του αρέσει. Μελέτες έχουν δείξει ότι κατά τη διάρκεια της άσκησης πρέπει το τέμπο της μουσικής να αυξάνεται προοδευτικά, ανάλογα με τον ρυθμό του αθλητή. Παραδείγματος χάριν, όταν ο τάπητας αυξάνει την ταχύτητά του, αυξάνεται προοδευτικά και το τέμπο της μουσικής».

Ιδιαίτερη σημασία έχει και τι μουσική θα επιλεγεί για τις μουσικές γέφυρες μεταξύ των αθλημάτων.

«Θα πρέπει να υπάρχει εναλλαγή μουσικών χρωμάτων, να μην κυριαρχούν τα ίδια συνεχή μονότονα ακούσματα, να αλλάζει το τέμπο, ώστε το κοινό να μην εξαντλείται και να διατηρείται το ενδιαφέρον ζεστό», υπογραμμίζει ο κ. Δρίτσας.
http://www.kathimerini.gr/179266/article/epikairothta/ellada/h-moysikh-einai-aristo-farmako-gia-toys-a8lhtes
Γιατί πρέπει να ακούτε μουσική όταν γυμνάζεστε
[image: image6.jpg]a3 % N

% 5 ¥

AT K ENT &

® £’

RREAES

e

®
A



Το να ακούτε μουσική όταν γυμνάζεστε μπορεί να βελτιώσει τις επιδόσεις σας, υποστηρίζουν οι ειδικοί. Αυτό οφείλεται, σύμφωνα με τα αποτελέσματα ερευνών, στο ότι η μουσική μας αποσπά την προσοχή από την σωματική κόπωση, με αποτέλεσμα να αισθανόμαστε λιγότερο κουρασμένοι.

Δείτε έξι καλούς λόγους για τους οποίους θα πρέπει να ακούτε μουσική όταν γυμνάζεστε

1. Είναι μία καλή μέθοδος για να αποσπάτε την προσοχή σας
Έρευνα έχει δείξει ότι, όσοι αθλητές άκουγαν μουσική κατά την άσκηση, αντιλαμβανόντουσαν τη σωματική κόπωση σε μικρότερο βαθμό, κάτι που μπορεί να βελτιώσει την απόδοση κατά 15%. 

2. Εντείνει την προσπάθεια
Σύμφωνα με έρευνα που δημοσιεύθηκε το 2010, αθλητές ποδηλασίας που άκουγαν μουσική σε γρήγορο ρυθμό, είχαν καλύτερες επιδόσεις σε σχέση με όσους άκουγαν πιο «αργή» μουσική.

3. Σας βάζει στο ανάλογο κλίμα
Οι ειδικοί υποστηρίζουν ότι ο εγκέφαλός μας συσχετίζει τη μουσική με συγκεκριμένες μνήμες του παρελθόντος. Σκεφτείτε για παράδειγμα, τι σας φέρνει στο μυαλό η μουσική από την ταινία Rocky.

4. Βοηθά να κρατάτε το ρυθμό
Ο ρυθμός της μουσικής ερεθίζει ένα συγκεκριμένο κέντρο του εγκεφάλου, που σχετίζεται με την κίνηση, με αποτέλεσμα να προσαρμόζουμε τις κινήσεις μας, σύμφωνα με το ρυθμό.

5. Η μουσική σας φτιάχνει τη διάθεση
Σύμφωνα με όσα υποστήριξαν συμμετέχοντες σε μία έρευνα, η μουσική τους βοήθησε να ξεχάσουν τα προβλήματα που τους απασχολούσαν, με αποτέλεσμα να καταφέρουν να ασκηθούν με μεγαλύτερη όρεξη.

6. Σας κάνει να θέλετε να κινηθείτε
Η μουσική επιδρά σε συγκεκριμένα κέντρα του εγκεφάλου που ελέγχουν την κίνηση. Αποτέλεσμα είναι να κινούμαστε, χωρίς να το αντιλαμβανόμαστε, σύμφωνα με το ρυθμό.


http://www.onmed.gr/ygeia-eidhseis/302867/giati-prepei-na-akoute-mousiki-otan-gumnazeste/#ixzz2wxXIJ11g
Οι επιπτώσεις της Μουσικής στις Αθλητικές Αποδόσεις
Η μουσική είναι τρόπος να αποσπάσει τον εαυτό του από την σωματική δραστηριότητα είναι διαρκής και να προσπαθήσει να μειώσει τους συνείδηση ​​της κόπωσης.   Όμως οι πρόσφατες μελέτες έχουν δει ότι η μουσική έχει πολύ μεγαλύτερες επιπτώσεις από ό, δίνουν απλώς μια απόσπαση της προσοχής. Οι μελέτες που πραγματοποιούνται από αθλητικοί ψυχολόγοι έχουν καθορίσει ότι η μουσική έχει μεγάλη επίδραση στο επίπεδο των επιδόσεων του αθλητή. Έχει προταθεί ότι ο σωστός τύπος της μουσικής μπορεί να αυξήσει την απόδοση ενός αθλητή μέχρι είκοσι τοις εκατό [1].   Ένας αθλητικός ψυχολόγος στο Brunel University, Δρ Κώστας Καραγιώργης, έχει κάνει μελέτες για να δούμε τα αποτελέσματα της σύγχρονης μουσικής και ασύγχρονη μουσική.   Σύγχρονη μουσική, μουσική που έχει ένα σαφές και σταθερό ρυθμό, ήταν ό, τι φάνηκε να ανυψώσει την απόδοση ενός ατόμου κατά είκοσι τοις εκατό, ενώ ασύγχρονη μουσική, μουσική υπόκρουση, φάνηκε να ηρεμήσει τα νεύρα των αθλητών από όσο το δέκα τοις εκατό
Η ίδια ψυχολόγος υποθέτει ότι υπάρχουν τέσσερα κύρια συστατικά για την effectsof μουσική σε έναν αθλητή. Πρώτον ότι η μουσική μπορεί να αποσπάσει έναν αθλητή από την κούραση, το δεύτερο ότι η μουσική μπορεί να λειτουργήσει ως καταλύτης διάθεση αλλάζει, τρίτη η μουσική μπορεί να συγχρονίσει το ρυθμό ενός αθλητή και την κίνηση και, τέλος, η μουσική μπορεί να λειτουργήσει ως έναυσμα για την εκμάθηση ορισμένων κινήσεων και ενισχύσεις με τη μνήμη των μυών
Μουσική και γυμναστική. Πως βοηθά το ένα το άλλο;
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Μπορεί να συνδιαστεί η γυμναστική με την μουσική; Είναι γνωστό πως η προπόνηση γίνεται πολύ πιο ευχάριστη όταν έχεις τα ακουστικά στα αυτιά σου και ακούς τα αγαπημένα σου τραγούδια. Πρέπει όμως να μπορείς να διαχωρίσεις το “κάνω γυμναστική μετά μουσικής” και το “ακούω μουσική όταν κάνω προπόνηση”. Οι έρευνες λένε ότι τα bpm -γνωστά περισσότερο από την ηλεκτρονική μουσική- πρέπει να ταιριάζουν με τον καρδιακό ρυθμό του αθλητή. Αλλά η σχέση καρδιακού ρυθμού και bpm δεν είναι τόσο γραμμική. 

Όταν γυμνάζεσαι μεταξύ 30 και 70% max τα bpm πρέπει να είναι κάπου μεταξύ 90 και 120. Από 70-80% πρεπει να είναι 120 έως 150 bpm. Μετά το 80% δεν υπάρχει διαφορά. Οι ερευνητές κάνανε ένα πείραμα. Βάλανε το ίδιο τραγούδι 3 φορές σε διαφορετικές ταχύτητες. Τα αποτελέσματα έδειξαν πως η αλλαγή στην ταχύτητα ήταν αναπαίσθητη αλλά βρήκαν τα εξής: αυξάνοντας την ταχύτητα αυξάνουν την απόδοση του ποδηλάτη. Μειώνοντας την ταχύτητα μειώνεται η απόδοση. Προφανώς, το σώμα προσαρμόζεται στο τέμπο της μουσικής. Οπότε ναι, κάνουμε προπόνηση με μουσική, αλλά…με τη σωστή μουσική. Το πρόβλημα βέβαια είναι πως θα έβρισκες τα σωστά bpm στη μουσική σου αν υποθέσουμε ότι θα έμπαινες σε αυτή τη διαδικασία.

http://inshape.com.cy/mousiki-kai-gumnastiki-pos-voitha-to-ena-to-allo
Μουσική- Η επανάσταση στο χώρο της Αθλητικής
Μουσική και αθλητισμός, δύο κόσμοι που σε πρώτη ματιά φαίνονται διαμετρικά αντίθετοι. Παρόλα αυτά συμφώνα με επιστημονικές μελέτες  ο συνδυασμός αυτών των 2 αποτελεί το μυστικό για χρυσές επιδόσεις. Θα μπορούσα να πω ότι η ύπαρξη της μουσικής στον χώρο του αθλητισμού έχει ένα αρκετά ισχυρό χαρακτήρα μιας  και αποτελεί αναπόσπαστο μέρος της ρουτίνας των πλείστων αθλητών. Παρόλα αυτά η χρήση της   μουσικής εντός του αθλητικού χώρου δεν φαινόμενο μονό της  σύγχρονης  κοινωνία μας, αλλά κάτι που παρατεινόμουν ακόμα και στην Αρχαία Ολύμπια,  εκεί οπού η προετοιμασία κα οι προπονήσεις συνοδεύονταν πάντοτε από μουσική.

Με την ανάπτυξη της τεχνολογίας η μουσική είναι πλέον παντού. Έχουμε όμως αναρωτηθεί ποτέ για ποιο λόγο χρησιμοποιείτε η μουσική από τους αθλητές;  Έρευνες που αποσκοπούσαν την απάντηση αυτού του ερωτήματος   ερεύνησαν  την μουσική με 3 διαφορετικούς τρόπους; Τον σύγχρονο, τον ασύγχρονο και αυτόν οπού  η μουσική  χρησιμοποιείτε πριν η μετά την άσκηση. Ως εκ τούτου, αναδείχτηκαν  4 βασικοί τρόποι με τους οποίους η μουσική μπορεί να βελτιώσει την επίδοση. 

· Ο πρώτος τρόπος είναι ότι αποσπά την προσοχή του αθλητή. Συγκεκριμένα, σε αθλήματα διαρκούς και επαναλαμβανόμενης άσκησης ( π.χ. αντοχή) η μουσική αποσπά την προσοχή από το αίσθημα κόπωσης και βοήθα τους αθλητές να εστιάσουν την προσοχή τους σε ερεθίσματα ανεξάρτητα της άσκησης που εκτελούν. 

· Δεύτερον η μουσική  μπορεί να λειτουργήσει σαν διεγερτικό η σαν ηρεμιστικό πριν η  και μετα το αγώνα αντίστοιχα. Για παράδειγμα μπορεί να επιφέρει μια ισορροπία  στο άγχος  ενός αθλητή ή ακόμα και  να ανεβάσει την διάθεση. 

· Τρίτον, η μουσική εν ώρα άσκησης μπορεί να είναι ευεργετική καθώς βοήθα στο συνδυασμό του ρυθμού της μουσικής με την ανθρωπινή κίνηση. Το 1998 ο Haile Gebreselasie έκανε παγκόσμιο ρεκόρ στα 2000 μέτρα, συγχρονίζοντας το βήμα του με το τραγούδι «Scatman».

 

· Τέταρτον, η μουσική μπορεί να βελτιώσει τις κινητικές δεξιότητες και να δημιουργήσει καλύτερο μαθησιακό περιβάλλον για μικρούς και μεγάλους,  λόγω των ρυθμικών της ικανοτήτων.

 Πρέπει να σημειωθεί ότι για να επιλεχτεί η σωστή μουσική πρέπει να λαμβάνονται υπόψη κάποιοι παράγοντες όπως ο ρυθμός, η μελωδία,/αρμόνια-μουσικοτητα,πολιτικες επιδράσεις ,ο συσχετισμός που επιφέρει η μουσική με άλλους παράγοντες (στίχοι), η διάρκεια , η ένταση κτλ. Επίσης, η επιλογή της μουσικής  πρέπει να ταιριάζει στις προσωπικές  ανάγκες, στην προπόνησή  και στο αγώνισμά του αθλητή. Τέλος, συμφώνα με τα όσα αναφέρουν οι μέχρι τώρα έρευνες παρουσιάζεται ένας νέος κόσμος καθώς υπάρχουν στοιχειά που μας επιτρέπουν να ελπίζουμε ότι η μουσική μπορεί να αποτελέσει το κλειδί για  χρυσές επιτυχίες.
http://gcelia.com/wordpress/?p=95


Στην Ερευνητική Εργασία στο project αναφερθήκαμε για τον θέμα πως η μουσική-αθλητισμος επιρροή στην υγεία. Βρήκαμε από ερευνά για το πως μας επηρεάζει η μουσική στην υγεία μας και στην διάθεση μας, για το πώς μας επηρεάζει θετικά ή αρνητικά, για το που μας κάνει καλό να ακούμε μουσική και που μας κάνει καλό, για το όταν ακούμε μουσική τι νιώθουμε. Επίσης, για το  πως βοηθάει η μουσική στην εγκυμοσύνη, για  τους αθλητές πως βοηθάει η μουσική. Τέλος, η μελέτη που κάναμε για το τον θέμα πως η μουσική-αθλητισμος επιρροή στην υγεία ήταν μια πολύ ενδιαφέρουσα ερευνά γιατί μάθαμε πολλά ενδιαφέρουσα πράγματα που δεν τα ξέραμε.              
� Η ντοπαμίνη είναι μια απλή οργανική ουσία που ανήκει στην οικογένεια των � HYPERLINK "http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%B5%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%B1%CE%BC%CE%AF%CE%BD%CE%B7&action=edit&redlink=1" \o "Κατεχολαμίνη (δεν έχει γραφτεί ακόμα)" �κατεχολαμίνων�. Στον εγκέφαλο δρα ως �HYPERLINK "http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%85%CF%81%CE%BF%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CE%B2%CE%B9%CE%B2%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%AE%CF%82" \o "Νευροδιαβιβαστής"�νευροδιαβιβαστής�, μια ουσία που χρησιμοποιείται από τα νευρικά κύτταρα για να επικοινωνούν μεταξύ τους





� Οι ενδορφίνες είναι οι χημικές ουσίες που μας βοηθούν να νιώθουμε καλύτερα, και να μπορούμε να αντιμετωπίσουμε το σωματικό πόνο.


� Η ντοπαμίνη είναι μια απλή οργανική ουσία που ανήκει στην οικογένεια των � HYPERLINK "http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CF%84%CE%B5%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%B1%CE%BC%CE%AF%CE%BD%CE%B7&action=edit&redlink=1" \o "Κατεχολαμίνη (δεν έχει γραφτεί ακόμα)" �κατεχολαμίνων�. Στον εγκέφαλο δρα ως �HYPERLINK "http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%85%CF%81%CE%BF%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CE%B2%CE%B9%CE%B2%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%AE%CF%82" \o "Νευροδιαβιβαστής"�νευροδιαβιβαστής�, μια ουσία που χρησιμοποιείται από τα νευρικά κύτταρα για να επικοινωνούν μεταξύ τους
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