
 

 

 Δουλειζσ ςτον κιπο 

 Βόλτεσ (με ςτον ςκφλο) 

 Ποδθλαςία με τθν οικογζνεια 

 Πεηοπορία με τθν οικογζνεια 

 Βοικεια ςτισ δουλειζσ του ςπιτιοφ. 

 Καλακοςφαίριςθ 

 Πετοςφαίριςθ 

 Ποδόςφαιρο 

 Κολφμβθςθ 

 Μοντζρνοσ Χορόσ 

 Παραδοςιακόσ Χορόσ 

 Χειροςφαίριςθ 

 Παραδοςιακά 

Παιχνίδια 

 Εναςχόλθςθ με 

μουςικά όργανα 

 Τρζξιμο- Τηόκινγκ 

 Skateboard 

 Rollers 

 Αναρρίχθςθ 

 Χοφλα-χουπ 

 Σχοινάκι 

 

 Διατάςεισ 

 Κάμψεισ – Κακίςματα 

 Κυκλικι προπόνθςθ 

 Yoga/Pilates 

 Tai’ Chi 

 Λιγότερο από 2 

ϊρεσ τθν θμζρα 

παρακολοφκθςθ 

τθλεόραςθσ, θ/υ, 

video games, 

παρακολοφκθςθ 

dvd ι ταινιϊν. 

 

Μαζί με τους γονείς 

Ατομικά 

Ομαδικές Δραστηριότητες 

Ένα πρόγραμμα 
για το ελεύθερο χρόνο ςου 

 

 

Καθιςτική 

΢υμπεριφορά 

Δφναμη & Ευλυγιςία 

Αθλήματα,  
Δραςτηριότητεσ Αναψυχήσ 
Παιχνίδια 

 ΔΙΑΛΕΞΣΕ 
ΜΙΑ 

ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 
από κοινοφ 

 για κάθε ημζρα 

ΚΑΘΜΕΡΙΝΑ  
60 ΛΕΠΣΑ 

 
Μόνοσ/-η ή με φίλουσ. 

2-3 ΦΟΡΕ΢ ΣΗΝ 
ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

Δφναμη/Ευλυγιςία 

ΓΙΑΣΙ ΧΡΕΙΑΖΟΜΑ΢ΣΕ ΦΤ΢ΙΚΗ 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ ΜΕΣΑ ΣΟ ΢ΧΟΛΕΙΟ; 

 Για να παραμείνεισ υγιισ χρειάηεςαι 
κακθμερινά το λιγότερο 60 λεπτά Φυςικισ 
Δραςτθριότθτασ. Στο ςχολείο δεν υπάρχει 
αρκετόσ χρόνοσ για να καλφψεισ τθσ Φυςικι 
Δραςτθριότθτα που χρειάηεςαι. 

 Η Φυςικι Δραςτθριότθτα μπορεί να διδάξει 
δεξιότθτεσ ηωισ όπωσ ςυνεργαςία, υπομονι και 
εςωτερικι παρακίνθςθ που κα ςε βοθκιςει να 
πετφχεισ υψθλότερουσ ςτόχουσ. 

 Το να είςαι φυςικά δραςτιριοσ /-α βοθκά ςτο 
να ζχεισ αυτοεκτίμθςθ, μειωμζνο άγχοσ, πίεςθ 
και ςτρεσ. 

CANFIT’s Super Manual 

Μετάφραςη: Αναςταςία Μπουνόβα  


