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Ayamntot yovelg,

Ta maldLd mpémnel va evOappUvovtal 0 CUCTNHATLK AoKnon Kol va ¢povtilouv Tov EaUTO TOUG
OKON KoL OTNV EMOXN TIOU £ival KAELOPEVOL oTa oTtitia Adyw Kopwvoiol. Me Baon Ttig odnyleg Tou
Naykoopou Opyaviopou Yyeiag (MOY), pobntég nAwiog 5-17 €twv €xouv avaykn amo
TouAayLotov 60° TN pEpa (Katd pEco 6po) aoknong n puoikng Spaoctnplotntac HETPLAG | VP NAAG
évtaong mou avePalel Tnv TaxlTNTA TwV Kapdlakwv maApwy, Aaxavidlel Kal iowg auvavel tov
OpwTta. Avtiotolya, oL eVAALKEG, EMLONG, TPETEL VAL KAVOUV ToUAdxLotov 150 Aemtd tnhv eBdopdada
duokn Spactnplotnta PETpLag 1 uPnAng évtaong:  https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/physical-activity

2T mapoUoeg ouvOnkeg, ol mapandvw odnyieg mpooapudlovtal Befaiwg oto ePLKTO, yla TO
ETIOUEVO XPOVIKO Slaotnua. Me tig KataAAnAeg mpopuAAelg, UmopEeL va yivel doknon mou Sev
SnuLoupyel Klv6UVOUG TPOUHATIOHOU EVIOE TOU OTILTIOU, aVOAOYWE TWV XWPWV Kol HECWV TIOU
SwatiBevtal kal Twv ooknoewv Tou emAéyovtol. M va TeEPLOpLOTOUV oL TBavotnteg
TPAUUATIOUWY €lval amapaitnto va punv yAlotpasl to £€6adog, o Xwpog va eival eAeUBepog amo
QVTIKE(MEVA, OL OLOKNOELG val €lval 600 YIVETOL ETITOMLEG XWPIC HEYAAEC avamnSnoelg/aApata n
UEYAAEG UETAKIVAOELC. € KAOe mepimtwon, n §acknon Twv matdwwv, 600 SLapKEL n mapovoa
KOTAOTOON, CGUVLOTATAL VO YIVETAL UMG TNV €MOMTEia oag Kal 600 adopd TNV acpAalsia Tou
XWPOU Kal 000 adopd TNV €KTEAEON TWV AOKNCEWV. QUUNTEITE OTL MPEMEL VA ATTOPEUYOUUE
ETILOKEWELC OE VOOOKOUELD N KEVTPQ UYEiaG AOyw Tou kKopwvoioU.

To matdt oag pmopel va acknBel povo tou ) pe adéldla ) pall oag. Av Umopeite va yupvooTeite
podl Tou, xwpic va kivduveloste, Ba cag MPOTEIVAME VA TO KAVETE, yLOTL Oa €kave KAAO Kal otnv
TIPOOWTILKA oaG Uyela aAAG Ba Swoel Kal xapd o€ OAn TNV olkoyevela. Qotooo, emBalAeTal va
AdBete unoYn oog TOUG XWPOUG TIOU EXETE 0T SLABE0H 0OG, TNV KLVNTLKN 00C KOTAOTOON KAl TO
mbava mpofAnuata  uyelag TOU QVTLMETWleTe. Av  avtluetwrnilete mpoPAnuata vyeiag,
oUpBouAeuTElTE MPWTA TOV YLATPO 0aC. [EVIKA, TO ypryopo mepnatnua f eAadpl TpefLpo Unopet
va YIvelL amd OAOKANPN TNV OLKOYEVELA O XWPOUG Tou Sev Kvouvtal moAlol avBpwrol Kat
TNPOUVTAL Ol QTTOCTACEL( TWV 2 HETPWV MmO Toug AAAoug. Autovontn Bewpeital koL n xpnon
EVKEKPLUEVWV 0pYAVWY EEACKNONG OTO OTI(TL, OMWE TO OTATIKO ModnAato. TéAog, umevbupiloupe
OTL N @okKnon, Xwpig tnv dueson/smtoma kabodnynon/emiBAedn amd eknadeutikd Duolkng
Aywyng VIVETAL amd avaykn Kot Hovo yU autr TtV NMEPLoS0 TOU OmayopeEVUOVTIAL OL KOVILVEC

enadEc.

Eav £xete omoladnmote epwtnon, un SLOTACETE vVa EMIKOWVWVAOETE pall pou.

Me ektipunon

FKOYTZIBEAAKH EYDPOZYNH AEBETZHZ AEQNIAAZ
ME11 Exnmoudeutikol Duaotkng Aywyng

30U AnpotikoU oxoAeiou QpalokAaoTtpou
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	Αγαπητοί γονείς,
	Τα παιδιά πρέπει να ενθαρρύνονται σε συστηματική άσκηση και να φροντίζουν τον εαυτό τους ακόμη και στην εποχή που είναι κλεισμένοι στα σπίτια λόγω κορωνοϊού. Με βάση τις οδηγίες του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας (ΠΟΥ), μαθητές ηλικίας 5-17 ετών έχουν ανάγκη από τουλάχιστον 60΄ τη μέρα (κατά μέσο όρο) άσκησης ή φυσικής δραστηριότητας μέτριας ή υψηλής έντασης που ανεβάζει την ταχύτητα των καρδιακών παλμών, λαχανιάζει και ίσως αυξάνει τον ιδρώτα. Αντίστοιχα, οι ενήλικες, επίσης, πρέπει να κάνουν τουλάχιστον 150 λεπτά την εβδομάδα φυσική δραστηριότητα μέτριας ή υψηλής έντασης: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
	Στις παρούσες συνθήκες, οι παραπάνω οδηγίες προσαρμόζονται βεβαίως στο εφικτό, για το επόμενο χρονικό διάστημα. Με τις κατάλληλες προφυλάξεις, μπορεί να γίνει άσκηση που δεν δημιουργεί κινδύνους τραυματισμού εντός του σπιτιού, αναλόγως των χώρων και μέσων που διατίθενται και των ασκήσεων που επιλέγονται. Για να περιοριστούν οι πιθανότητες τραυματισμών είναι απαραίτητο να μην γλιστράει το έδαφος, ο χώρος να είναι ελεύθερος από αντικείμενα, οι ασκήσεις να είναι όσο γίνεται επιτόπιες χωρίς μεγάλες αναπηδήσεις/άλματα ή μεγάλες μετακινήσεις. Σε κάθε περίπτωση, η εξάσκηση των παιδιών, όσο διαρκεί η παρούσα κατάσταση, συνιστάται να γίνεται υπό την εποπτεία σας και όσο αφορά την ασφάλεια του χώρου και όσο αφορά την εκτέλεση των ασκήσεων. Θυμηθείτε ότι πρέπει να αποφεύγουμε επισκέψεις σε νοσοκομεία ή κέντρα υγείας λόγω του κορωνοϊού.
	Το παιδί σας μπορεί να ασκηθεί μόνο του ή με αδέλφια ή μαζί σας. Αν μπορείτε να γυμναστείτε μαζί του, χωρίς να κινδυνεύσετε, θα σας προτείναμε να το κάνετε, γιατί θα έκανε καλό και στην προσωπική σας υγεία αλλά θα δώσει και χαρά σε όλη την οικογένεια. Ωστόσο, επιβάλλεται να λάβετε υπόψη σας τους χώρους που έχετε στη διάθεσή σας, την κινητική σας κατάσταση και τα πιθανά προβλήματα υγείας που αντιμετωπίζετε. Αν αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας, συμβουλευτείτε πρώτα τον γιατρό σας. Γενικά, το γρήγορο περπάτημα ή ελαφρύ τρέξιμο μπορεί να γίνει από ολόκληρη την οικογένεια σε χώρους που δεν κινούνται πολλοί άνθρωποι και τηρούνται οι αποστάσεις των 2 μέτρων από τους άλλους. Αυτονόητη θεωρείται και η χρήση εγκεκριμένων οργάνων εξάσκησης στο σπίτι, όπως το στατικό ποδήλατο. Τέλος, υπενθυμίζουμε ότι η άσκηση, χωρίς την άμεση/επιτόπια καθοδήγηση/επίβλεψη από εκπαιδευτικό Φυσικής Αγωγής γίνεται από ανάγκη και μόνο γι’ αυτή την περίοδο που απαγορεύονται οι κοντινές επαφές.
	Εάν έχετε οποιαδήποτε ερώτηση, μη διστάσετε να επικοινωνήσετε μαζί μου.
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