ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΚΑΛΗ ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ

Αγαπητοί γονείς καλημέρα και από εμάς, την Ιωάννα Μαργαριτάκη, φυσικοθεραπεύτρια, τη Μαρία  Στυλιανουδάκη, εργοθεραπεύτρια και τον Κώστα Παπαθωμόπουλο, δάσκαλο Φυσικής Αγωγής. Λόγω των μέτρων για την αντιμετώπιση του κορωνοϊού, οι δραστηριότητές μας έχουν μειωθεί σημαντικά. Είναι επομένως πολύ σημαντικό για τους μαθητές και τις μαθήτριές μας, αλλά και για εμάς, να διατηρήσουμε μια ρουτίνα φυσικής δραστηριότητας. Η καλύτερη πρόταση θα ήταν να πραγματοποιούμε περιπάτους στη γειτονιά μας ή όπου αλλού θεωρούμε καταλληλότερο. Οι βόλτες αυτές το ιδανικό θα ήταν να γίνονται κάθε μέρα, αλλιώς τουλάχιστον 4 μέρες την εβδομάδα και να έχουν διάρκεια 15 λεπτά ή περισσότερο. Αν είναι κάτι με το οποίο τα παιδιά δεν είναι πολύ εξοικειωμένα, μπορούμε να ξεκινήσουμε με συντομότερους περιπάτους και κάθε 4-5 μέρες να αυξάνουμε τη διάρκεια κατά 5 λεπτά. Ανάλογα με τον εξοπλισμό που διαθέτουμε στο σπίτι, μπορούμε επίσης να αξιοποιήσουμε ποδήλατα και πατίνια κατά την έξοδό μας για άσκηση. 

Τέλος, είναι πολύ σημαντικό να μειώσουμε δραστικά την κατανάλωση αναψυκτικών και άλλων τροφών που περιέχουν ζάχαρη ή είναι επεξεργασμένες (π.χ. πατατάκια, μπισκότα, σοκολάτες). 

Στη συνέχεια θα σας στείλουμε μερικές προτάσεις για δραστηριότητες που μπορείτε να κάνετε με τα παιδιά μέσα στο σπίτι. 

Είμαστε στη διάθεσή σας για οτιδήποτε χρειαστείτε.

