
ΑΥΤΟ ΠΟΥ ΜΕΤΡΑΕΙ ΕΙΝΑΙ ΤΙ ΚΑΝΕΙΣ ΟΛΗ ΜΕΡΑ

      .

ΕΝΑΣ ΚΑΛΟΣ ΒΡΑΔIΝΟΣ ΥΠΝΟΣ,
Η ΤΑΚΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ Ο ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΕΝΟΣ 

ΚΑΘΙΣΤΙΚΟΣ ΧΡΟΝΟΣ ΣΥΝΙΣΤΩΝΤΑΙ ΓΙΑ 
ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΥΓΕΙΑ, ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΚΑΙ ΕΥΕΞΙΑ.

Κατάλληλος Συν ιστώµενος
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ΑΦΙΕΡΩΣΗ ΑΡΚΕΤΩΝ ΩΡΩΝ 
ΠΟΙΟΤΙΚΟΥ ΥΠΝΟΥ , 

ΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΟΝΤΑΣ ΥΠΝΟΥΣ 
ΜΙΚΡΗΣ ΔΙΑΡΚΕΙΑΣ , ΜΕ 

ΤΑΚΤΙΚΗ ΒΡΑΔΙΝΗ ΡΟΥΤΙΝΑ .

4-11
μηνών

0-3
μηνών

1-2
ετών

3-5
ετών

6-13
ετών

14-17
ετών

ΑΦΙΕΡΩΣΗ ΤΟ ΠΟΛΥ 2 ΩΡΩΝ ΨΥΧΑΓΩΓΙΑΣ ΤΗΝ 
ΗΜΕΡΑ ΜΠΡΟΣΤΑ ΣΕ ΟΘΟΝΗ .

ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟΣ ΤΟ ΚΑΘΙΣΤΙΚΟΥ ΧΡΟΝΟΥ ΓΙΑ 
ΜΕΓΑΛΑ ΔΙΑΣΤΗΜΑΤΑ ΜΕΣΑ ΣΤΗ ΜΕΡΑ .

(ΣΥΧΝH) ΑΛΛΑΓΗ ΤΗΣ ΚΑΘΙΣΤΗΣ ΚΑΙ ΚΑΤΑΚΕΚΛΙΜΕΝΗΣ ΘΕΣΗΣ .
ΧΡΗΣΗ ΟΡΘΟΣΤΑΤΗ , ΕΦΟΣΟΝ ΙΣΧΥΕΙ ΓΙΑ ΤΟ ΠΑΙΔΙ ΣΑΣ .

ΣΗΜΕΙΩΝΕΤΑΙ ΟΤΙ ΥΠΑΡΧΟΥΝ ΠΟΛΛΕΣ ΚΑΘΙΣΤΙΚΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 
ΠΟΥ ΘΕΩΡΟΥΝΤΑΙ ΜΕΤΡΙΕΣ ΕΩΣ ΕΝΤΟΝΕΣ ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ (Π .Χ . ΜΠΑΣΚΕΤ ΜΕ ΑΜΑΞΙΔΙΟ , ΜΠΟΤΣΙΑ) .

ΑΚΟΜΗ ΚΑΙ Η ΗΠΙΑ ΣΩΜΑΤΙΚΗ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΕΙΝΑΙ ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΑΠΟ ΤΟ 
ΚΑΘΟΛΟΥ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ .

ΟΦΕΛΟΣ Γ Ι Α  
ΤΗΝ ΥΓΕ ΙΑ

Μεγάλο

Κανένα Λίγο Πολύ

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

ΜΕΤΡΙΑ
ΕΝΤΑΣΗ

την ΜΕΡΑ

ΥΨΗΛΗ
ΕΝΤΑΣΗ

2-3 την
ΕΒΔΟΜΑΔΑ

ΚΑ Ι

ΟΙ ΜΕΤΡΙΑΣ ΜΕ ΥΨΗΛΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΠΡΟΫΠΟΘΕΤΟΥΝ ΣΩΜΑΤΙΚΗ 
ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ , ΚΑΝΟΝΤΑΣ ENA ΠΑΙΔΙ ΝΑ 
ΑΙΣΘΑΝΕΤΑΙ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ ΚΟΥΡΑΣΜΕΝΟ ΚΑΙ ΝΑ 
ΑΝΑΠΝΕΕΙ ΠΙΟ ΔΥΣΚΟΛΑ ΑΠ ’ Ο ,ΤΙ ΣΥΝΗΘΩΣ .

ΑΝ ΧΡΕΙΑΖΕΣΤΕ ΕΞΕΙΔΙΚΕΥΜΕΝΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ , ΠΑΡΑΚΑΛΩ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΕΙΣΤΕ ΜΕ ΤΟΝ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΑ ΥΓΕΙΑΣ ΣΑΣ .
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