
3. ΚΙΝΗΣΟΥ ΜΕ Ο,ΤΙ ΕΧΕΙΣ​ ​ ​
​  

Μέχρι το τέλος αυτής της πρόκλησης, θα ξέρεις πώς να παραμείνεις 
δραστήριος/-α με ό,τι έχεις - χωρίς εξοπλισμό, χωρίς άγχος. Είτε πρόκειται 
για χορό, είτε για ποδήλατο, είτε για διατάσεις μεταξύ των διαλειμμάτων 
μελέτης, θα κάνεις την κίνηση να λειτουργήσει με τον τρόπο σου. 

​ ​ ​  

ΠΡΟΚΛΗΣΕΙΣ 

 ​

#1. 
(20 Λ.) 

 

 
  

Ποιους πόρους (χρόνο, χρήματα, κατάλληλο χώρο κ.λ.π.) 
χρειάζεσαι για να είσαι σωματικά δραστήριος/-α; 
 
Κατέγραψε 
 

1.​ Τους πόρους που ήδη διαθέτεις. 
 

2.​ Τους πόρους που χρειάζεσαι. 
 

3.​ Τι σε εμποδίζει να είσαι σωματικά δραστήριος/-α. Αν 
έγραψες χρήματα, τοποθεσία ή χρόνος: Πήγαινε στην 
αντίστοιχη ειδική υποπρόκληση στο #2. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



 ​

#2. 
(10 ημ.) 

 

 
  

Εάν τα χρήματα αποτελούν πρόβλημα:​
 

1.​ Ερεύνησε επιλογές στην περιοχή σου όπου μπορείς να 
κάνεις κάτι δωρεάν ή με πολύ χαμηλή αμοιβή. 

 
●​ Η έρευνα αυτή μπορεί να γίνει στο διαδίκτυο ή/και 

με φίλους/οικογένεια/συναδέλφους.  
 

●​ Ρώτησε αν υπάρχουν φθηνότερες επιλογές ή 
δωρεάν (υπαίθρια) γυμναστήρια για να είσαι 
σωματικά δραστήριος/-α μέσω της φοιτητικής σου 
συνδρομής ή της συμφωνίας στη δουλειά σου 
(π.χ. φθηνότερη συνδρομή σε τοπικό 
γυμναστήριο, λέσχες, προπόνηση κ.λπ.). 
 

●​ Γίνε δημιουργικός/-ή και ψάξε τα αντικείμενα του 
σπιτιού σου για να βρεις τι θα μπορούσες να 
χρησιμοποιήσεις αντί για πιο ακριβούς πόρους 
(π.χ. χρησιμοποιώντας βιβλία ή μπουκάλια γεμάτα 
με νερό/άμμο/πέτρες για άρση βαρών, σκάλες για 
να ανεβαίνεις και να κατεβαίνεις).​
 

2.​ Σκέψου δραστηριότητες για τις οποίες δεν χρειάζονται 
πρόσθετοι πόροι/υλικά. Γράψε όσο το δυνατόν 
περισσότερες δυνατότητες. Επίλεξε τις τρεις αγαπημένες 
σου.​
 

3.​ Διάλεξε μία από τις τρεις αγαπημένες σου και κάνε την 
τουλάχιστον 4 φορές μέσα στις επόμενες 10 ημέρες. Ή 
περπάτησε 20 λεπτά κάθε μέρα για τις επόμενες 10 
ημέρες. Ζήτησε από έναν φίλο να σε ακολουθήσει, αν 
αυτό θα σε βοηθήσει να τηρήσεις το σχέδιό σου.  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
 
Εάν η κατάλληλη τοποθεσία αποτελεί πρόβλημα: 
 

1.​ Προσπάθησε να βρεις ένα κατάλληλο μέρος στο 
περιβάλλον σου στο σπίτι, στο σχολείο ή στη δουλειά. 

●​ Η έρευνα αυτή μπορεί να γίνει στο διαδίκτυο ή/και 
με φίλους/οικογένεια/συναδέλφους. 
 

●​ Μην ξεχνάς να σκέφτεσαι τις δυνατότητες 
σωματικής δραστηριότητας κατά τη διάρκεια της 
μετακίνησης (πηγαίνοντας στη δουλειά ή στο 
σχολείο). 

 
2.​ Πόσο σωματικά δραστήριος/-α είσαι κατά τη διάρκεια της 

ημέρας στο σχολείο ή στη δουλειά και στο σπίτι; 
Σημείωσε όλες τις μικροδόσεις κίνησης που κάνεις κατά 
τη διάρκεια της ημέρας στο σχολείο ή στη δουλειά και 
στο σπίτι (όλα μετράνε αν δεν είναι να κάθεσαι 
ακίνητος/-η σε μια καρέκλα ή να ξαπλώνεις σε έναν 
καναπέ). 

 
3.​ Πιθανότατα δεν θα μπορείς να είσαι σωματικά 

δραστήριος/-α όλη την ημέρα, αλλά θα μπορούσες να 
ενσωματώσεις κάποια σωματική δραστηριότητα ή κίνηση 
κατά τη διάρκεια της ημέρας σου.  
 
Για παράδειγμα: περπάτησε κατά τη διάρκεια των 
συναντήσεων και των διαλειμμάτων με 
συναδέλφους/μαθητές/φίλους, χρησιμοποίησε τις σκάλες 
αντί για το ασανσέρ, δούλεψε σε μια μπάλα ισορροπίας ή 
όρθιος/-α, κάνε κάποιες ασκήσεις στο YouTube στο σπίτι.​
​
Προσπάθησε να προσθέσεις μερικές μικροδόσεις κίνησης 
κατά τη διάρκεια της ημέρας σου. Πρόσθεσε τουλάχιστον 
3 μικροδόσεις κατά τη διάρκεια της ημέρας σου στη 
δουλειά ή στο σχολείο για τις επόμενες 10 ημέρες. 

 
 
 
 
 

 

 



 
 
Εάν ο χρόνος αποτελεί πρόβλημα: 
 

1.​ Ίσως είναι καλύτερο να αφαιρέσεις ορισμένες 
δραστηριότητες χαμηλότερης προτεραιότητας. Less is 
more.​
​
Φτιάξε ένα εβδομαδιαίο πρόγραμμα στο οποίο θα 
αναφέρεις όλες τις δραστηριότητες που κάνεις (σχολείο, 
μελέτη, εργασία, χόμπι, κοινωνική ζωή, χρόνος οθόνης 
στο τηλέφωνο/ φορητό υπολογιστή/ τηλεόραση, χρόνος 
ανάγνωσης κ.λ.π.) με τον αντίστοιχο χρόνο και τον 
χρόνο ύπνου σου. 

 
2.​ Αφού κάνεις αυτόν τον προγραμματισμό, υπόδειξε 

στιγμές του χρόνου κατά τις οποίες θα μπορούσες να 
είσαι σωματικά δραστήριος/-α.​
​
Αν δεν υπάρχουν ελεύθερα χρονικά διαστήματα κατά τη 
διάρκεια της ημέρας σου, δες αν θα μπορούσες να 
συντομεύσεις ή να παραλείψεις άλλες δραστηριότητες 
(π.χ. την οθόνη) ή αν θα μπορούσες να αντικαταστήσεις 
μια δραστηριότητα με σωματική δραστηριότητα (π.χ. να 
πηγαίνεις στη δουλειά/σχολείο με τα πόδια ή με το 
ποδήλατο ή να κάνεις τα ψώνια σου με το ποδήλατο).​
Σημείωσέ τα όλα αυτά στον προγραμματισμό σου. 

 
3.​ Κάνε ένα συγκεκριμένο σχέδιο για το πότε θα κάνεις τι 

είδους σωματική δραστηριότητα. Βεβαιώσου ότι 
αναφέρεις το πότε, τι, πού, με ποιον και πώς.​
​
Όταν ...., θα κάνω .... με ....ή με...​
​
Για παράδειγμα: Όταν γυρίσω στο σπίτι την Παρασκευή 
από το γραφείο, θα βάλω τα αθλητικά μου παπούτσια και 
θα πάω να τρέξω 3 χιλιόμετρα στο διπλανό πάρκο μόνη 
μου. 
​
Τήρησε το σχέδιο όσο περισσότερο μπορείς κατά τη διάρκεια των 
10 ημερών. Μην αγχώνεσαι αν χάσεις μια προπόνηση ή ένα 
μέρος του προγράμματος - όλα είναι καλά! 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“Δεν χρειάζεσαι φανταχτερό εξοπλισμό ή τέλειες συνθήκες, η 
επιστήμη αποδεικνύει ότι η συνέπεια, η δημιουργικότητα και η χρήση 

αυτών που έχεις είναι το μόνο που χρειάζεται για να κινήσεις το 
σώμα σου, να ενισχύσεις τον εγκέφαλό σου και να νιώσεις καλά.” 
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