




 
Έ. 

Γίνετε το σωστό πρότυπο για το παιδί σας! 
Εντάξτε τη σωματική δραστηριότητα στην

καθημερινότητά σας, π.χ. κατεβείτε από το λεωφορείο
στην προηγούμενη στάση και περπατήστε μέχρι τον
προορισμό σας, χρησιμοποιείτε τις σκάλες και όχι τον

ανελκυστήρα ή τις κυλιόμενες σκάλες, όπου αυτό είναι
εφικτό.

Ενθαρρύνετε το παιδί σας να συμμετέχει ενεργά
στο μάθημα της Φυσικής Αγωγής και να είναι

δραστήριο κατά τη διάρκεια των διαλειμμάτων. 

Έστω και η ελάχιστη σωματική δραστηριότητα
είναι καλύτερη από την πλήρη έλλειψή της.

Προγραμματίστε, μέσα στην εβδομάδα, τον χρόνο
που θα αφιερώσετε σε σωματική δραστηριότητα

δίχως να την παραλείπετε

Συμβουλές	ενίσχυσης
φυσικής	δραστηριότητας:

DigiCare4You

Προσπαθείστε να είστε σωματικά δραστήριοι κάθε
απόγευμα και Σαββατοκύριακο π.χ. συμμετέχοντας στις

δράσεις που διοργανώνονται από το Δήμο. 

Περάστε ποιοτικό χρόνο μαζί με το παιδί σας
επιλέγοντας ευχάριστες και διασκεδαστικές

δραστηριότητες που αρέσουν σε όλη την οικογένεια. 


