
ΔΙΑ ΒΙΟΥ ΑΣΚΗΣΗ & ΥΓΕΙΑ 
ΔΡΑΣΗ ΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑΣ 



ΕΡΓΑΣΤΗΚΑΜΕ ΣΕ ΟΜΑΔΕΣ & 
ΘΥΜΗΘΗΚΑΜΕ ΠΟΤΕ ΚΑΙ ΠΩΣ 

ΓΝΩΡΙΣΤΗΚΑΜΕ 



ΜΑΘΑΜΕ ΓΙΑ ΤΗΝ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΤΗΣ 
ΚΑΡΔΙΑΣ 

ΑΝΑΤΟΜΙΑ ΤΗΣ ΚΑΡΔΙΑΣ 

 

ΑΕΡΟΒΙΑ & ΑΣΚΗΣΗ ΜΕ 
ΑΝΤΙΣΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΥΝΑΤΗ ΚΑΡΔΙΑ! 

 



ΜΑΘΑΜΕ ΣΕ ΠΟΙΑ ΕΝΤΑΣΗ ΠΡΕΠΕΙ 
ΝΑ ΓΥΜΝΑΖΟΜΑΣΤΕ 

ΖΩΝΕΣ ΑΣΚΗΣΗΣ  (ΕΝΤΑΣΗ  &  

 

ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΑ ΩΦΕΛΗ) 

 



ΖΩΓΡΑΦΙΣΑΜΕ & ΒΡΗΚΑΜΕ ΤΟ 
ΜΗΝΥΜΑ ΤΗΣ ΔΡΑΣΗΣ ΜΑΣ 

        «ΓΕΡΗ ΚΑΡΔΙΑ, 
 

ΧΟΡΕΥΕΙ , ΠΕΡΠΑΤΑ!» 
 



ΠΕΖΟΠΟΡΙΑ 
Οι μαθητές έκαναν  12 
μαθήματα πεζοπορίας 1000- 
3000 μέτρων. 

 
 



ΜΕΤΡΗΣΑΜΕ ΤΗΝ ΑΝΤΟΧΗ ΜΑΣ 

  



MEΤΡΗΣΑΜΕ ΤΟ ΥΨΟΣ, ΤΟ ΒΑΡΟΣ 
ΜΑΣ & ΤΟΝ ΔΕΙΚΤΗ ΜΑΖΑΣ ΤΟΥ 

ΣΩΜΑΤΟΣ ΜΑΣ 
 ΔΜΣ =  ΒΑΡΟΣ / ΥΨΟΣ ²= 

•                      ΑΝΔΡΕΣ 

Πχ  58 / (164 Χ 164)= 

•                      ΓΥΝΑΙΚΕΣ 



Ασκηθήκαμε σε σταθμούς για αύξηση 
της φυσικής μας κατάστασης. 



ΓΝΩΡΙΣΑΜΕ ΤΟ ΑΘΛΗΜΑ ΤΗΣ 
ΚΩΠΗΛΑΣΙΑΣ  



ΓΥΜΝΑΣΤΗΚΑΜΕ ΣΕ ΕΡΓΟΜΕΤΡΟ & 
ΚΩΠΗΛΑΤΗΡΙΟ 

  



ΜΑΘΑΜΕ ΓΙΑ ΤΑ ΨΥΧΙΚΑ & ΚΟΙΝΩΝΙΚΑ 
ΩΦΕΛΗ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 



ΑΞΙΟΠΟΙΗΣΑΜΕ ΤΟΝ ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΜΑΣ 
ΧΡΟΝΟ 



ΦΤΙΑΞΑΜΕ  ΚΟΛΑΖ 



ΕΝΗΜΕΡΩΘΗΚΑΜΕ ΓΙΑ ΤΙΣ ΥΓΙΕΙΝΕΣ 
ΣΤΑΣΕΙΣ ΖΩΗΣ. 






