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Π λδ ξση θαμ  Λέ 

 

1έ π  α α ……………………………………………………..4 

βέ  α α ν…………………………………………………..5 

γέ α ……………………………………………………………6 

4. α φ  απ   Φυ  …………………………………6 

ηέΦυ   α  υ α……………………………………έέ7 

θέ α α π υ π α α π α   φ ………………………8 

ιέ  π π α α  α  υ  α π  α ………κ 

 

κέ π α  π α……………………………………………έέ9 

λέ υ π α α-π …………………………………………έέ11 

1ίέ αφ α………………………………………………………έ11 

ΟδΝκηΪ μμ 

΄Ν-ΓΝ λέηβθκμ 

ΝκηΪ αμ 

1. έαΝΡ θΪ κ 

2. ΚαλαΰδαθθσπκυζκμΝ βηά λδκμ 

3. ΠδλσζδΝΞαίδΪθ 

ΝκηΪ αμ 

1. αΰΰ ζΪ κυΝ ΰθά 

2. ΜκέλαμΝπαθαΰδυ βμ 

3. Νθ λΫ αΝ θθ λΫα 
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ΓΝκηΪ αμΝ 

1. δαεαθ ΪλβμΝΠαθαΰδυ βμ 

2. εκυλ αθδυ βμΝ ζΫιθ λκμ 

3. ΣαθΪ Νκλέθ 

4. Σκτθ αΝ αξαλκτζα 

5. Χσθ αΝΜδεΫζα 

Ν λέηβθκ(η ΝίΪ βΝ κΝξπλδ ησμ πθΝκηΪ πθΝ κυΝ ηάηα κμΝΣΫξθβΝ
–πκζδ δ ησμ): 

ΝκηΪ αμΝ 

λκτίαΝ γαθα έα 

κυΰΫεκμΝΝδεσζακμ 

ΚακτλΝΝαίκτ 

ΚακτλΝΧαλΪ 

ΝκηΪ αμΝ 

ΚκυηΪλΝ λμ 

ΚκυηΪλΝΧαλθ έπ 

ΛΪηπλκυΝΛΪηπλκμ 

έθΰεΝΠΪλθ δπ 

ΓΝκηΪ αμ 

1. Κα ΫζβΝΜαλέα- π βλέα 

2. ΛδΪεκυλαμΝ πλσγ κμ 

3. ΛέΰΰκυΝ Ϋ πκδθα 

4. Μπκυλαθ ΪμΝΙπΪθθβμ 

5. ΠδΫ λδΝΆθ δ 
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1έεκπκέΝ λΰα έαμμ  

 α π  

α   α α   

 φ  α  π  α  

 α  α   υ  

υ α  α έ 

 α π  α 

υ  α   α 

α α α π  φυ  α , 

α,  α, 

α  α, π φ  έαέ 

α α α α α α  φ  α  π α  π  α   α 

π υ   α  α υ α  α  α απ    υπ υ  π  υ  

α α απ υ  α α α α , υ α  α  α έ π  α  

α π  υ  α     υ α  α   α φ  α    

φυ  α α  π   α α α  α α α έ 

α α,  α  α υ   υ υ  α α υ     

υ έ 

ΣαΝ λ υθβ δεΪΝ λπ άηα αΝ βμΝ λΰα έαμΝηαμΝά αθμ 

1έ α α φ   α   α   υ  π υ  α 

  π ν  

βέ α  α α  φυ  α α   α  ν  

γέ   φυ  π  π  α π    

α ν  

ζέ      υ  ν  

ηέ α α  α  α α α α π υ π α α π α   φ ν  

θέ  α   α α  φ  ν  
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ιέ  α   υ υ  α α υ     α  

κέ  

βέΠπμΝ λΰα άεαη ν 

 α  π  

α α  α  φ - έ 

 π  α  α 

υ υ υ   φ    

έ Έ     γ 

έ Η  α α  

απ  α α α   υ α 

α  α φ υ   

υ α  α α  α  

 α α υ υέ Έπ α   υ α α α α  απ   

α α, υ α   α α υ  α αέ Η  α 

 α  π φ  απ  π   α υ  α α φ   φ  

, α α α α π υ α   φ , α  α α  φ   

 α υ    α απ  α πα υ α   θ αφ  Power point 

α   π α α α α υ  α  α α υ έ α α, αφ α  α  

β α    π  α α α υ    α α αφ α  α 

Φ -Ά έT   π υ π  α   Publisher. α α α 

υπ υ    α φυ    α έ 

 υ α α  πα α υ  π φ  π υ α    α  

α υ    α πα απ  υ  α αέ  υ  π υ  

πα α α   π φ   α α  α   α  π α  υ, φ  

απ φα   α α πα υ α   π φ   α α   α 

 πα υ α έ α α, α α α α  α υ   

π φ   α α  α  πα α α   α  α. 
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3. δ αΰπΰά 

Η α α  α    α α  απ   α   
α  υ α π υ π  α      π υ  α  α 

 α   α. 

  υ α  α , α    α  α α α   
α α απ  α α ,    φυ  π έ ,  

α     φ  α   α α α   α α υ ΄ηί  

αέ 

α  α α ,  α  α α α α φα α  π υ υ   
  φ έ υ  α μ  π π α ,  φ ,  α  - α ,  π α  
υ ,   α π  π α ,  α α ,  α α  έαέ 

 

4. ΣαΝΟφΫζβΝαπσΝ βΝΦυ δεάΝΪ εβ β 

 Η φ  απ   α α  α  α  πα α α   , υ  

α  π υ α   υ α π υέ  αφ  ,  φ  ,  α  υ  

α φ υ    υπ α  υ α π υ α   π  α  υ α υέ     

Η παφ    φ  φ   π   παφ     υ  αυ ,  α υ, 

  υ α  α υ α α  υ π φ α  υ α α  υ α  α  

 υ α έ υ   υ α α α α α    υ  υ α  α α 

υέ 

 

Η υ   α   φ  π   π π  α   α  α  

 έ α α   π α  α  α  α  α υ  υ έ α  

α α  α    α  α  υ  υ α π  π  υ   

α α  α  α  α   φ αέ Η   φ  α  υπ    

υ  α   υ  απ α   π α α   π  . Η φυ  

 π α  α  π      π έ α  

  α  π   , α  α πα υ   α α   α  

α α    π υ έ 
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ΣαΝ βηαθ δεσ λαΝ κφΫζβΝ απσΝ βΝ φυ δεάΝ Ϊ εβ βΝ έθαδ πκζζαπζΪΝ η Ν πδκΝ

βηαθ δεΪΝαυ ΪΝπκυΝαθαφΫλκθ αδΝπαλαεΪ π: 

•  υ υ α π α   π υ α υέ 

•  υ υ  π   α α  α ,  υπ α , α 

φα  π α,  π , έ έ 

•   α   απ α α α   υπ  α  έ 

• Χα  α   υ υ έ 

• υ   υ  α  α   α  α  υ υ έ 

•   φ  α    υ α έ 

• α  α  υ  υ α α  α   αυ π π έ 

•  υ υ υ α  α  π υ   α  βγΣέ 

Γ α  απ   α , α  γί π  α  , 

α  α   π    α έ α α αυ ,  

υ π  π  απ  α βήγ υ π υ   α υ   α  αυ έ 

 π  απ   υ  α  , π  π   

π   α  α  α α    αυ  α  α π πα έ 

  

 

ηέΦυ δεβΝΪ εβ βΝεαδΝουξκζκΰέα 

   αυ α   α α  π α   υ  
  α  π υ υ α  υ α έ Έ υ  υ  απ     

φυ  α α   υ α, α  α π π α υ  α  
, α   α α α   π    α ,  υ  α   

 α   αυ   αυ π π   υ υα      
α  υ α έ  



8 

 

 

 

 

 

 

 

 

6έ γζάηα α πκυΝπλαΰηα κπκδκτθ αδΝ βΝφτ β 

Η π π α,  ,  π α α  α α  α  απ  π πα   
φ  π α  υ α α α υ α  α  α υ  αέ  , jogging 

α   π α  α   α  φ    φ έ Ω ,  
π  π   α ,   π α υ   υπα α υ α α, 

α π α π  π π  α π  α  α α ,  υ έ 
Φ , π ,  α  α α, α α α  παπ α, π  

α  α  α π υ α   α  έ 
 

    

 

 

 

 

 

 

ι.Το περπά α α  α ε ά ου ο  α ρώπ ο οργα ό 

 
   Η π ακπκλέα  α   α α  υ α α   υ  

φ  φ α  α απ   α  υ α α  υ  α   
υ φ α  υ α α , α  α  απ α  α α υ α  υ  

α   αυ έ 
π  α   α υ  α π  , α υ α  α  
π υ   υ α   α έ 
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 -   υ α  υ  φ   α υέ 
 

  - α  απ    υ αέ 
 

 -   α  π π α   π π α 
 φα  α   φυ  α  ηίΣέ 

 - Η π π α φ    α , α  α  
π  α  υ π α α  π α  α  

α  α  

-  π π α π  α α    
π  υ φα έ 

 

8.Π ακπκλέαΝ βθΝ ππέα 

π  α πα απ  π π   α φ     φ  α  π απ  α  
α α α α πα  π υ α υ  α α  αέ α φ    
 φ    υ πα  π φ υ μ 

 α α  υ α   

 α π υ  α   φα α α   

 υ α α  

 π α  α   

 π   υ α  υ 

 α  π υ π  α  α πα   φ  α μ 

1. α  π -  

2. α α    υ  α   α  

3. υ  α   πα α α ή α α 

4. Ά  α  φ ( υφ , υ , π α ) 

5. Η α α  α    φ    πα α α 

 

Γ α υ  αυ  υ υ  απ φα  απ   α   α 
π π α   α π α  π    π αέ α  α  α  
φ αφ  α ,  α   υ α α α  φυ  α  φ  α  
παπ αέ 
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 3-4-2015 απ φα , 

π ,    π π α  
α υ α   πα  π  απ  

π α  Ά α, π υ υ   
΄ α   ΄  υ υέ  
α  α  υ   α, 

π  φυ , α α  π α 
φ α α π υ  π   

π  αυ  α π α   α υ  α φ α υ  έαέ Ύ α 
α  απ  α   α  α  π υ α  π  α αέ  

 υ α α   β ,  α α α  υ  έ 
π υ α  ( υ υ  υ υ) α  έ υ υ α ( α α ) α    
 αέ Γ υ α υπ υ   α  έ Η  α  α απα α  

απ    α   φ - έ Έπ α, α  α , α  
α  α α    υ φ φ υ α  α α  π α α αέ Η αέ 

Γ υ α  α α αφ   α φ   Φ -  α  φ  
  α , α   πα  π    α έ αυ α, 

υ   φ       α απα α  α  α  
φα  υ  υπ έ Γ α   αυ , υπ  α   , π υ 

α   πα υ α  α , α  α  π  φ αφ  απ    
π έ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 

 

9. υ π α α-π  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 α φ  π υ απ α  απ   π π α α  π  ,α απ   
α α,  φ ,  π α α  υ α   φ έ π υ   

 α α    υ α α α α α  α   π πα έ  

1ίέ αφ α 

 

1. http://www.healthyme.gr/a/articles/1722- 

2. http://users.sch.gr/adanis/index.php/epimorfosi2/94-biodraseis 

3. http://www.paidorama.com/paixnidi-sti-fisi/i-epidrasi-tis-fisis-

ston-anthrwpo.html 

4. http://www.bestrong.org.gr/el/health/fitness/exercise_and_activity/

aerobicsactivities/walks/ 

5. http://www.shapeupeurope.net/files/uploads/2061194611579.pdf 
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	7.Το περπάτημα και τα θετικά του στον ανθρώπινο οργανισμό………8
	Η πεζοπορία, το τρέξιμο, η ποδηλασία ή ακόμα κι ένας απλός περίπατος στη φύση προκαλούν συναισθήματα ευεξίας και χαρίζουν ενέργεια. Το τρέξιμο, jogging και το ποδήλατο είναι οι ιδανικότερες μορφές εξάσκησης στη φύση. Ωστόσο, σε πολλές περιοχές της Ελλ...


