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ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΤΙΚΗ ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ  
 

 

1. Πόςο άςκθςθ ι/και φυςικι δραςτθριότθτα χρειάηομαι κάκε μζρα; 
Σφμφωνα με τθν Παγκόςμια Οργάνωςθ Υγείασ, τα παιδιά και οι ζφηβοι πρζπει να ςυμμετζχουν για τουλάχιςτον 60 
λεπτά ςε Μζτρια προσ Ζντονη Φυςική Δραςτηριότητα (ΜΕΦΔ) καθημερινά ή 420 λεπτά την εβδομάδα. 
Μζτρια προσ Ζντονη Φυςική Δραςτηριότητα - Παραδείγματα 
Η Μζτρια Φυςική Δραςτηριότητα αναφζρεται ςε δραςτθριότθτεσ ιςοδφναμεσ ςε ζνταςθ με το γριγορο βάδιςμα, το 
τζνισ, το βόλεϊ, τον παραδοςιακό χορό ι τθν εφκολθ ποδθλαςία (όχι εξαντλθτικι). 
Η Ζντονη Φυςική Δραςτηριότητα προκαλεί μεγάλθ αφξθςθ ςτθ ςυχνότθτα αναπνοισ ι ςτον καρδιακό ρυκμό (θ 
καρδιά κτυπά γριγορα), και αναφζρεται ςε δραςτθριότθτεσ όπωσ το τηόκινγκ, το ποδόςφαιρο, το μπάςκετ, το 
χάντμπολ, το ςκι αντοχισ, το τηοφντο, θ ζντονθ κολφμβθςθ, ο αερόβιοσ χορόσ ι θ ποδθλαςία μεγάλων αποςτάςεων. 

2. Πώσ μπορώ να χρθςιμοποιιςω αυτό το θμερολόγιο; Μζτρα τθ φυςικι ςου δραςτθριότθτα! 
Πόςο χρόνο ςυμμετζχεισ ςε Μζτριασ προσ Ζντονθ Φυςικι Δραςτθριότθτα  (ΜΕΦΔ) κατά τθ διάρκεια του ελεφκερου 
χρόνου ςασ (εκτόσ ςχολείου);  
 
Κάθε ζνα από τα παρακάτω κουτάκια/ κελιά αντιπροςωπεφει ζνα διάςτημα 10 λεπτών Μζτριασ ή/και Ζντονησ 
ζνταςησ Φυςική Δραςτηριότητα (ΜΕΦΔ). Βάλτε ζνα X ςτο/ ςτα κουτάκια ανάλογα με το χρονικό διάςτθμα που 
πιςτεφεΙσ ότι ςυμμετείχεσ ςε Μζτριασ προσ Ζντονθσ ζνταςθσ Φυςικι Δραςτθριότθτα (ΜΕΦΔ) κάκε μζρα. Στο τζλοσ τθσ 
εβδομάδασ, κάνε το άκροιςμα και δεσ το ςυνολικό χρόνο που προκφπτει από τα κουτάκια που ςθμείωςεσ κάκε μζρα. 
Ζντονο περπάτημα, τρζξιμο, ποδήλατο, παιχνίδι με φίλουσ, γυμναςτήριο… όλα μετράνε! 
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υνολικόσ χρόνοσ ςε λεπτά αυτή την εβδομάδα:  

 

3. Πόςο καλά τα πάω; Αξιολόγθςε τον εαυτό ςου! 
0-140 λεπτά ανά 

εβδομάδα 
141-280 λεπτά ανά 

εβδομάδα 
281-420 λεπτά ανά 

εβδομάδα 
Πάνω από 420 λεπτά ανά 

εβδομάδα 

Αλήθεια; 
Δεν κινείςαι ςχεδόν 

κακόλου. Χρειάηεται να 
αυξιςεισ τθ Φυςικι ςου 

Δραςτθριότθτα για το δικό 
ςου καλό. Διάλεξε μια 

δραςτθριότθτα που ςου 
αρζςει και ςχεδίαςε να τθν  

εξαςκιςεισ. Πιγαινε ζξω 
και παίξε! 

Αυτό ςημαίνει κάτι! 
Ζχεισ ζνα μζτριο προσ 

χαμθλό επίπεδο Φυςικισ 
Δραςτθριότθτασ. Ωςτόςο, 
χρειάηεται να αυξιςεισ τθ 

Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα για να 

ζχεισ υψθλότερα οφζλθ 
για τθν υγεία ςου. 

Μζχρι εδώ καλά! 
Είςαι κοντά ςτθν επίτευξθ 

των ςυςτάςεων του 
Παγκόςμιου Οργανιςμοφ 

Υγείασ για Φυςικι 
Δραςτθριότθτα. Ωςτόςο, 
χρειάηεται να αυξιςεισ κι 

άλλο τθ Φυςικι ςου 
Δραςτθριότθτα για να 

μεγιςτοποιιςεισ τα οφζλθ. 

Άριςτα! 
Αυτό είναι! Η κακθμερινι 
Φυςικι Δραςτθριότθτα ςε 
αυτό το επίπεδο ςε κάνει 
να αιςκάνεςαι καλφτερα 
κάκε μζρα και να ζχεισ 
καλφτερεσ επιδόςεισ ςε 

όλα. Μπορείσ να το 
κρατιςεισ για όλθ ςου τθ 

ηωι; 

 
1
 Ωσ Φυςική Δραςτηριότητα ορίηεται οποιαδιποτε κίνθςθ του ςϊματοσ που παράγεται από τουσ ςκελετικοφσ μφεσ και ζχει ωσ αποτζλεςμα τθν 

κατανάλωςθ ενζργειασ. 


