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Δθμιουργία/Επιμζλεια: Αφεντουλίδου Παναγιώτα & Σκοφφθσ Ευθφμθσ  
 Φωτογραφία: Σαηακλίδου Βάλια. 

Γεια ςασ παιδιά!   

Δυςτυχϊσ δεν είναι δυνατό αυτό το 

χρονικό διάςτθμα να ςυναντιόμαςτε κακθμερινά 

ςτο ςχολείο μασ και να γυμναηόμαςτε, να 

παίηουμε και να διαςκεδάηουμε. Ακόμθ και ζτςι 

όμωσ, βρίςκουμε νζουσ τρόπουσ και μζςα για να 

επικοινωνοφμε, ϊςτε να ςυνεχίςετε να αςκείςτε 

όςο αυτό είναι δυνατό.  

Για να τα καταφζρουμε ςε αυτιν τθν   

προςπάκεια, πρζπει να ςυμφωνιςουμε ςτουσ 

«κανόνεσ» ςχετικά με τθν αςφάλεια και τθν 

υγεία ςασ. Επομζνωσ είναι ςθμαντικό ο κάκε 

ζνασ/μια να τθρεί τα παρακάτω: 

 

 

Γενικά  

❖ Τιρθςε τουσ κανόνεσ άςκθςθσ: 

1) Φόρα άνετα ροφχα και καθαρά αθλητικά παποφτςια. 

2) Πίνε νερό για ενυδάτωςη. 

3) Γυμνάςου 3 ώρεσ μετά το φαγητό και τζλοσ, επειδή «ΜΕΝΟΥΜΕ ΣΠΙΤΙ», 

4) Γυμνάςου ςε φωτεινό χώρο με το φωσ τησ ημζρασ. 

Πριν τθν άςκθςθ 

❖ Ζιτα βοικεια κάποιου ενιλικα και προετοίμαςε το χϊρο (καλόσ αεριςμόσ, να μθν γλιςτράει, κλπ).  

❖ Απομάκρυνε ζπιπλα ι άλλα αντικείμενα (τουλάχιςτον 2 μζτρα μακριά ςου) για να μθ 

τραυματιςτείσ.  

Κατά τθν διάρκεια τθσ άςκθςθσ 

❖ Αςκιςου με τθν επίβλεψθ κάποιου ενιλικα. 

❖ Ακολοφκθςε πιςτά τισ οδθγίεσ των αςκιςεων. 

❖ Αν δεν καταλάβεισ κάποια άςκθςθ, ηιτθςε διευκρινιςεισ από τον εκπαιδευτικό. 

❖ Πρόςεξε μθ χτυπιςεισ μικρότερα αδζλφια ι κατοικίδια, ζλεγχε διαρκϊσ το χϊρο γφρω ςου.  

❖ Πρόςεχε μθ χτυπιςεισ ςε ζπιπλα ι άλλα αντικείμενα γφρω ςου. 

❖ Να ςταματάσ τισ αςκιςεισ/δραςτθριότθτεσ αν δεν αιςκάνεςαι καλά. 

❖ Θυμιςου να πίνεισ νερό και να παίρνεισ καλζσ αναπνοζσ.  

Μετά τθν άςκθςθ 

❖ Βοικθςε ςτθν τακτοποίθςθ του χϊρου που χρθςιμοποίθςεσ.  

❖ Πιεσ το απαραίτθτο για ςζνα νερό. 

❖ Χαλάρωςε για 7-10 λεπτά. 

❖ Ευχαρίςτθςε τον ενιλικα που ςε πρόςεχε κατά τθν εξάςκθςθ.  

❖ Κάνε, εάν είναι εφικτό ζνα ηεςτό μπανάκι και βάλε κακαρά ροφχα. 

 

Να θυμάςαι  ότι οι περιςςότεροι και επικίνδυνοι τραυματιςμοί γίνονται ςτο ςπίτι 


