
 

 

 

Αναθρέψηε δραζηήρια παιδιά 

 

Αλ έρεηε πνηέ δνθηκάζεη λα ζπκβαδίζεηε κε έλα 

δξαζηήξην λήπην, ηόηε μέξεηε θαιά πσο πξέπεη λα 

είζηε ζε πνιύ θαιή θόξκα. Τα λήπηα είλαη ζε δξάζε 

από ηε ζηηγκή πνπ μππλάλε κέρξη ηελ ώξα πνπ 

θαηαξξένπλ ζε εμαληιεκέλεο κάδεο, ζπρλά ζηε κέζε 

κηαο δξαζηεξηόηεηαο ή αθόκε θαη κηαο ιέμεο. 

Επηπρώο απηή ε παξάθξσλ θαηάζηαζε δελ 

ζπλερίδεηαη γηα πάληα, αιιά πξέπεη λα είζηε 

πξνζεθηηθνί νύησο ώζηε ηα παηδηά ζαο λα κελ 

απνκαθξπλζνύλ ζηα άθξα ηεο αληίζεηεο πνξείαο θαη 

λα γίλνπλ «πατάτες του καναπέ» ζε κηθξνγξαθία.  

Η ζπρλή άζθεζε βνεζά ηα παηδηά λα ειέγρνπλ ην 

βάξνο ηνπο θαη λα θηίζνπλ δπλαηά θόθαια. 

Πξνζηαηεύεη ηελ θαξδηά ηνπο θαη είλαη σθέιηκε γηα 

ηελ πλεπκαηηθή ηνπο πγεία. Αο ζπκεζνύκε θαη ηνπο 

πξνγόλνπο καο πνπ πάληα έιεγαλ: «Ννπο πγηείο ελ 

ζώκαηη πγηή».  Τα δξαζηήξηα παηδηά είλαη πην πγηείο, 

πην δπλαηά, έρνπλ θαιύηεξε επίδνζε ζην ζρνιείν, 

θνηκνύληαη θαιύηεξα θαη ζε γεληθέο γξακκέο 

γίλνληαη πγηείο ελήιηθεο. Παξόιν πνπ είκαζηε 

θάηνρνη απηήο ηεο γλώζεο, πεξίπνπ ηα κηζά παηδηά 

κεηαμύ ησλ ειηθηώλ 12 – 21 δειώλνπλ πσο δε 

γπκλάδνληαη ζπρλά. Τν έλα ηέηαξην κάιηζηα δειώλεη πσο δελ εμαζθείηε θαζόινπ. Επνκέλσο, ν 

ξπζκόο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο έρεη ηξηπιαζηαζηεί ηα ηειεπηαία 30 ρξόληα.  

Λνηπόλ, ηη κπνξείηε λα θάλεηε εζείο γηα λα κελ ζπγρσλεπηνύλ θαη ηα δηθά ζαο παηδηά ζ’ απηέο 

ηηο ζηαηηζηηθέο; Αθνινπζήζηε ηα αθόινπζα έμη βήκαηα θαη αλαζξέςηε δξαζηήξηα παηδηά: 

 

Βήμα 1: Σβήζηε ηην ηηλεόραζη  Ο θπξηόηεξνο έλνρνο ηεο αδξάλεηαο ησλ ζεκεξηλώλ παηδηώλ 

είλαη ε ηειεόξαζε θαη ζηε ζπλέρεηα βξίζθνπκε ηα ειεθηξνληθά παηγλίδηα θαη ηνπο 

ειεθηξνληθνύο ππνινγηζηέο. Απηνύ ηνπ είδνπο νη αζρνιίεο αδξαλνπνηνύλ ηα παηδηά θαη 

επνκέλσο πξνζθέξνπλ ζηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο. Όζν απμάλεηαη ν ρξόλνο 

αθξνακαηηθόηεηαο ηόζν απμάλεηαη θαη ην βάξνο ησλ παηδηώλ – ν ξπζκόο αύμεζεο ηνπ βάξνπο 

είλαη 2% γηα θάζε ώξα κπξνζηά ζην «ραδνθνύηη». 

 

Βήμα 2: Κινηθείηε και εζείς  Αλ ζέιεηε δξαζηήξηα παηδηά, ηόηε λαη … πξέπεη λα θηλεζείηε θαη 

εζείο. Οη παρύζαξθνη γνλείο αλαζξέθνπλ παρύζαξθα παηδηά – θαηά 80% αλ θαη νη δύν γνλείο 

είλαη παρύζαξθνη θαη θαηά 50% αλ κόλν ν έλαο εθ ησλ δύν είλαη παρύζαξθνο. Γη’ απηό ινηπόλ, 

θάληε ηελ πξνζπάζεηά ζαο καδί θαη νξγαλσζείηε ζαλ νηθνγέλεηα! Δξαζηεξηόηεηεο όπσο ε 

πνδειαζία, ην πεξπάηεκα, ή ε ρεηξνζθαίξηζε είλαη θαηαπιεθηηθέο επηινγέο. Επίζεο, δνθηκάζηε 

ηε ρξήζε ηεο ζθάιαο αληί ηνπ αλειθπζηήξα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κέξαο – δηπιή σθέιεηα θαη γηα 

ζαο αιιά θαη γηα ηα παηδηά ζαο.  

 



 

 

Βήμα 3: Ενθαρρύνεηε ηην άζκηζη ζηο ζχολείο  Έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ππάξρεη άκεζε 

ζρέζε κεηαμύ ηεο ώξαο πνπ ηα παηδηά θάλνπλ γπκλαζηηθή ζην ζρνιείν κε ηε γεληθή ηνπο 

δξαζηεξηόηεηα. Γη’ απηό ελζαξξύλεηε ηα παηδηά ζαο λα ιακβάλνπλ κέξνο ζηα καζήκαηα 

γπκλαζηηθήο ζην ζρνιείν θαη ζπκπιεξώζηε κε απνγεπκαηηλά καζήκαηα κπαιέηνπ, πνιεκηθώλ 

ηερλώλ, θαιαζόζθαηξαο, θιπ.  

 

Βήμα 4: Ενθαρρύνεηε ηην κίνηζη και όχι απαραίηηηα ηην άζκηζη  Πνιινί ελήιηθεο 

ζπλδένπλ ηε ιέμε «άζθεζε» κε κηα κνξθήο ζσκαηηθή ηηκσξία. Έηζη θάλνπλ θαη ηα παηδηά! Με 

ηελ πξνώζεζε ηεο δξαζηεξηόηεηαο αληί ηεο άζθεζεο κπνξεί λα αλαδσνγνλήζεηε ην ελδηαθέξνλ 

ησλ παηδηώλ ζαο. Απιά θάληε ηα λα θηλεζνύλ! Οη ειεύζεξεο δξαζηεξηόηεηεο είλαη ηδαληθέο γηα 

ηα αξρηθά ζηάδηα. Τν κπζηηθό είλαη λα βξείηε ηηο θαηάιιειεο δξαζηεξηόηεηεο πνπ όρη κόλν 

αξέζνπλ ζηα παηδηά ζαο αιιά θαη πνπ είλαη ηθαλά λα αθνινπζήζνπλ. 

 

Βήμα 5: Ξεκινήζηε ηα από μικρή ηλικία Καζνδεγήζηε ηε λεπηαθή ηνπο καλία πξνο άζθεζε 

δσήο. Οξγαλώζηε παηγλίδηα αλάινγα κε ηα γνύζηα ησλ παηδηώλ ζαο θαη δώζηε ηνπο θίλεηξν 

ζεκεηώλνληαο ηε βειηίσζε ηνπο όηαλ γηα παξάδεηγκα ζαο θάλνπλ αλαπαξάζηαζε ηνπ 

πεδήκαηνο ηνπ θνπλειηνύ! Ζεησθξαπγάζηε κε ηελ πξόνδν ηνπο θαη παίμηε καδί ηνπο. 

 

Βήμα 6: Ενθαρρύνεηε ηην αζηαμάηηηη αγάπη για δραζηηριόηηηες  Τν ηδαληθό ζρέδην 

δξάζεο πξέπεη λα είλαη δηαζθεδαζηηθό, πξνζηηό, κέξνο ηεο θαζεκεξηλήο ξνπηίλαο, λα 

ζπκπεξηιακβάλεη δξαζηεξηόηεηεο πνπ κπνξνύλ λα γίλνπλ θαη αηνκηθά, θαη λα πεξηέρεη κέξνο 

αεξόβηαο θίλεζεο.  

 

Όηαλ ελζαξξύλεηε ηα παηδηά λα αζθνύληαη, ην θόιπν είλαη νη δξαζηεξηόηεηεο λα παξακέλνπλ 

δηαζθεδαζηηθέο θαη όρη λα κεηαηξέπνληαη ζε θαηαλαγθαζηηθά έξγα. Γη’ απηό πξέπεη λα 

ρξεζηκνπνηείηε ηε δεκηνπξγηθόηεηά ζαο θαη ηε θαληαζία ζαο. Αλ ρξεηάδεζηε πεξηζζόηεξεο 

πιεξνθνξίεο θαη ηδέεο ζην ζπγθεθξηκέλν ζέκα επηθνηλσλήζηε καδί καο.  
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