
7ο ΔΗΜΟΣΙΚΟ ΧΟΛΕΙΟ ΙΛΙΟΤ

ΔΕΤΣΕΡΑ 2 ΟΚΣΩΒΡΙΟΤ 2023



 10η Πανελλήνια Ημέπα Σχολικού Αθληηιζμού -
Ευπωπαϊκή Ημέπα Σχολικού Αθληηιζμού 2023 
ΣΥΝΘΗΜΑ: «Η κίνηζη δίνει ζωή»
•Το έγγπαθο ΕΔΩ:

Πανελλαδική Σχολική Σκυηαλοδπομία 2023
ΚΟΙΝΟ ΣΥΝΘΗΜΑ: «Τπέχω για ηο ΕΥ» (Ευζείν, Ευηυχία, 

Ευζυνειδηζία, Ευαγωνίζεζθαι, Ευπωζηία, Ευημεπία, Ευθύνη, Ευγένεια)
• Το έγγπαθο ΕΔΏ:

https://www.minedu.gov.gr/publications/docs2020/2_10%CE%97_%CE%A0%CE%91%CE%9D%CE%95%CE%9B%CE%9B%CE%97%CE%9D%CE%99%CE%91_%CE%97%CE%9C%CE%95%CE%A1%CE%91_%CE%91%CE%98%CE%9B%CE%97%CE%A4%CE%99%CE%A3%CE%9C%CE%9F%CE%A5_2023.pdf
https://www.minedu.gov.gr/publications/docs2020/2_%CE%A0%CE%B1%CE%BD%CE%B5%CE%BB%CE%BB%CE%B1%CE%B4%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%A3%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%A3%CE%BA%CF%85%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%BF%CE%B4%CF%81%CE%BF%CE%BC%CE%AF%CE%B1-1.pdf
https://www.minedu.gov.gr/publications/docs2020/2_%CE%A0%CE%B1%CE%BD%CE%B5%CE%BB%CE%BB%CE%B1%CE%B4%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%A3%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%A3%CE%BA%CF%85%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%BF%CE%B4%CF%81%CE%BF%CE%BC%CE%AF%CE%B1-1.pdf


Για ποιο ΕΥ θα ηπέξουμε; 

Το ΕΥ ηου Ευζώ (Ευζωΐα, Ευπωζηία, Ευεξία)

Ευζωία: μια κατάςταςη ςωματικθσ, πνευματικθσ, ψυχικθσ και κοινωνικθσ υγείασ 
και ευεξίασ  που οδηγεί ςτη βελτίωςη τησ ποιότητασ τησ ζωθσ μασ ςε όλουσ τουσ 
τομείσ.

Πανελλαδική Σχολική Σκυηαλοδπομία 
«Τπέχω για ηο ΕΥ»



Τι ια κάνουμε;

Θα περπατιςουμε ςυμβολικά, όλοι μαηί -ςαν 
μία ομάδα- για ζνα τζταρτο με ςτάδιο το 

ςχολείο μασ!

Πανελλαδική Σχολική Σκυηαλοδπομία 
«Τπέχω για ηο ΕΥ»



Μπορείτε να δείτε τθ ςυμμετοχι των ςχολείων διαδραςτικά
ςτον “χάρτθ τθσ ΚΤΣΑΛΟΔΡΟΜΙΑ ΣΟΤ ΕΤ” ςτθν ιςτοςελίδα του 

BE ACTIVE https://beactive.hoa.org.gr .

Θα δοκοφν 3 βραβεία (για κάκε κατθγορία) με τα εξισ 
κριτιρια:
1. Για τθ μεγαλφτερθ διαδρομι
2. Για τθ μεγαλφτερθ ςυμμετοχι (αναλογία αρικμοφ 
ςυμμετεχόντων/ςυνολικό αρικμό μακθτϊν τθσ χολικισ 
μονάδασ) 
3. Για τα καλφτερα motto
4. Για τισ καλφτερεσ φωτογραφίεσ 
5. Για τα καλφτερα video

Πανελλαδική Σχολική Σκυηαλοδπομία 
«Τπέχω για ηο ΕΥ»

https://beactive.hoa.org.gr/
https://beactive.hoa.org.gr/


Γιατί περπάτημα;

Πανελλαδική Σχολική Σκυηαλοδπομία 
«Τπέχω για ηο ΕΥ»



Πανελλαδική Σχολική Σκυηαλοδπομία 
«Τπέχω για ηο ΕΥ»

https://www.youtube.com/watch?v=UhdZv-waEjo Πϊσ να περπατάσ ςωςτά

https://www.youtube.com/watch?v=UhdZv-waEjo
https://www.youtube.com/watch?v=UhdZv-waEjo
https://www.youtube.com/watch?v=UhdZv-waEjo


Όπωσ ςτον Μαραιϊνιο… 



Θα φωνάξουμε και ςυνιθματα…

1/ Όλοι μαηί: «Σρζχουμε για το ΕΤ»

2/ Ε και Σ τάξθ: «ΕΤ από το ΕΤηϊ»

3/ Γ και Δ τάξθ: «ΕΤηϊ, εγϊ περπατϊ!»

4/ Α και Β τάξθ: «ΕΤηϊ, κι εγϊ περπατϊ!» 

5/ Όλοι μαηί: «Περπατοφμε , ΕΤ να ηοφμε!»



15ϋΠΕΡΠΑΣΗΜΑ
(Περιμετρικά του ςχολείου)

«Σρζχω για το ΕΤ»
Δρόμοσ υγείασ και ευεξίασ…



Περπατθςαμε για την ευζωΐα

Στο ςϊμα, ςτο μυαλό και τη ψυχθ μασ … 
Να είμαςτε και να νιϊιουμε καλά!



ΣΑ ΩΦΕΛΗ ΣΟΤ ΠΕΡΠΑΣΗΜΑΣΟ

 Σο περπάτθμα βοθκά ςτθν καλφτερθ λειτουργία όλων των 
οργάνων μασ (καρδιά, πνεφμονεσ, ζντερο, εγκζφαλο, κλπ).

 Δυναμϊνει τα οςτά μασ.
 Αυξάνει τον μεταβολιςμό μασ και τθν ενζργειά μασ.
 Σονϊνει το ανοςοποιθτικό μασ.
 Ωφελεί τθν ψυχικι μασ υγεία και ενιςχφει τθν δθμιουργικότθτά 

μασ.
 Καταπολεμά τισ επιπτϊςεισ τθσ κακιςτικισ ηωισ και βοθκά ςτθ 

διατιρθςθ ενόσ υγιοφσ βάρουσ.
 υμβάλλει  ςτθν καλφτερθ ποιότθτα τθσ ηωισ μασ (ευηωΐα).

Βίντεο «Οφζλθ τθσ ςωματικισ άςκθςθσ»: 
https://youtu.be/ASO6Zd29-LY?si=lxg4dBrDVNO6xava

https://youtu.be/ASO6Zd29-LY?si=lxg4dBrDVNO6xava
https://youtu.be/ASO6Zd29-LY?si=lxg4dBrDVNO6xava
https://youtu.be/ASO6Zd29-LY?si=lxg4dBrDVNO6xava


Επιδιϊκω τθν υγεία μου και τθν ευηωΐα ςθμαίνει:

 Φροντίηω τον φπνο μου

 Ενυδατϊνομαι καλά

Κινοφμαι και γυμνάηομαι

 Ζχω κοινωνικι ηωι

 Σρϊω τακτικά
 Προςζχω τθ διατροφι μου 
Φροντίηω τθν υγεία μου









Κι ακόμη, η άςκηςη







Άρα, αςκοφμαι ςημαίνει…



Άρα, αςκοφμαι ςημαίνει…



Αλλά και …





Η Πυραμίδα τθσ Φυςικισ Δραςτθριότθτασ



Για να τα ιυμάμαι …



Γιατί θ κίνθςθ δίνει ηωι!


