
ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ 
 

 Αγαπθτοί μου μακθτζσ και γονείσ, 

Ελπίηω ολόψυχα να είςτε όλοι καλά. 

Όπωσ γνωρίηετε, θ φυςικι δραςτθριότθτα και θ άςκθςθ είναι απαραίτθτεσ για τθν 
ςωματικι και ψυχικι μασ υγεία. Ιδιαίτερα τϊρα, λόγω τθσ πρωτόγνωρθσ 
κατάςταςθσ ςτθν οποία βριςκόμαςτε, χρειάηεται να ενδυναμϊςουμε το ςϊμα και 
τθν ψυχι μασ και ζτςι να ενιςχφςουμε και το ανοςοποιθτικό μασ ςφςτθμα. 

Ξεκινϊντασ λοιπόν από ςιμερα και για τθν επόμενθ εβδομάδα, ασ κζςουμε τον 
παρακάτω ςτόχο: 

 Αρχίηουμε με 30 λεπτά περπάτθμα ςε φυςιολογικό για μασ ρυκμό. 

 Κάκε μζρα κα προςπακιςουμε να αυξάνουμε το χρόνο κατά 5 λεπτά και 
προοδευτικά τθν ταχφτθτά μασ, ϊςτε να φτάςουμε να περπατάμε για 1 ϊρα 
περίπου με γριγορο ζωσ πολφ γριγορο ρυκμό, ανάλογα πάντα με τθν 
δυνατότθτα του κακενόσ. 

Χρθςιμοποιείςτε τον κωδικό 6 για να περπατιςετε ανά 2 το πολφ άτομα, ςε 
ερθμικζσ κατά προτίμθςθ τοποκεςίεσ. Αν ςυναντιςετε κάποιον, κρατείςτε τα 2 
μζτρα απόςταςθ και όλα τα μζτρα προφφλαξθσ. 

 

Παράλλθλα, για να ενδυναμϊςετε τον οργανιςμό ςασ και να φροντίςετε το βάροσ 
ςασ: 

 τρϊτε περιςςότερα φροφτα και λαχανικά 

 μειϊςτε τθ ηάχαρθ ςτο ελάχιςτο 

 προτιμιςτε δθμθτριακά, ηυμαρικά και ρφηι ολικισ άλεςθσ 

 αποφφγετε τισ επεξεργαςμζνεσ τροφζσ 

 μειϊςτε λίγο τισ μερίδεσ του φαγθτοφ ςασ 

 πίνετε άφκονο νερό 

 να ξεκουράηεςτε και να κοιμάςτε αρκετά 

Και πάνω από όλα να φροντίηετε και να αγαπάτε ο ζνασ τον άλλον!!! 

 

                                                                                         Η Κακθγιτρια Φυςικισ Αγωγισ 

                                                                                                   τακάτου Ροδαμάνκθ 

 

 


