
ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ 

1.Άςκηςη 

 Καλθμζρα! 

Α) Αυτιν τθν εβδομάδα μποροφμε να προςκζςουμε ςτθν 

πεηοπορία μασ χαλαρό τρζξιμο, για να δυναμϊςουμε 

περιςςότερο τθν καρδιά και τουσ πνεύμονζσ μασ και να 

κάψουμε περιςςότερεσ θερμίδεσ. 

Παράδειγμα: 

 περπατάμε για 30’ (λεπτά) ςυνολικά. 

 κάκε 5’ (λεπτά) όμωσ, τρζχουμε χαλαρά για 

30’’(δευτερόλεπτα) -1’(λεπτό) και μετά ςυνεχίηουμε με 

περπάτθμα-τρζξιμο, μζχρι να ςυμπλθρωκεί ο ςυνολικόσ 

χρόνοσ.  

Μποροφμε να παίξουμε με τουσ χρόνουσ ανάλογα με τισ 

δυνατότθτζσ μασ! 

Χρειαηόμαςτε 1 ρολόι και οπωςδιποτε αθλητικά παπούτςια 

και ροφχα! 

Β) Εναλλακτικά ι και ςυμπλθρωματικά με τθν πεηοπορία που 

κα κάνουμε, μποροφμε να κάνουμε γυμναςτικι ςτο ςπίτι, 

ακολουκϊντασ τισ αςφαλείσ οδθγίεσ ςτο παρακάτω βίντεο!  

(Πατιςτε ςτον παρακάτω ςφνδεςμο) 

https://www.youtube.com/watch?v=qT9iDcggoHE 

 

 

 2.Διατροφή 

Τρϊμε φροφτα και λαχανικά κάκε μζρα!!!  

https://www.youtube.com/watch?v=qT9iDcggoHE


 


