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4η Ο ά α 

1ο Τ τ ά η ο 

 Y ο ώτη α: ι ές α ές άσ ησης ια ο ς φήβο ς. 

 

ΓΓεεννιικκέέςς  ααρρχχέέςς  άάσσκκηησσηηςς::  
 

  ΕΕίί ηη  ΆΆσσ ηησσηηςς  

  ΙΙαα ιι όόςς  ΈΈ χχοοςς  

  ΟΟφφέέ ηη  ΆΆσσ ηησσηηςς  

  ΣΣηη αασσίίαα  ΆΆσσ ηησσηηςς  

  ΠΠ οοθθέέ αα σσηη  

  ΑΑ οοθθ αα ίίαα  

  ΕΕφφιι όό  ΠΠ όό αα αα  ΆΆσσ ηησσηηςς  

  ΥΥ οο όό ηησσηη  

  ΣΣηη άά ιιαα  ΚΚιι ύύ οο   

 

 

 

 

 



 

α οφέ η α ό ην άσκηση 

 

Α  α οφέ η α ό η  α ι ή άσ ηση ή α  ιο ισ έ α σ η  αθο ι ή α ά η ιο 
α ο ο ι ώ  σ α ι ώ  σ σ η ά , ό ς α ύ η α α οή αι α ό οι ύ ς, ί οι 
ά θ οι θα ασ ού α  σοβα ά ή ια ο ύ χ ό ο. Σ η  α α ι ό η α ο οί α ό άς 

α α ι ού ασ  α ασ ηθού  α ό ο ό, ι η άσ ηση ο ί α ί αι ι ή ια η  
α ι ή ας ία αι οι σ α ι ές α α ές ο  ιφέ ι ο ί α ας βοηθήσο  α 

ί ασ  ήφα οι ια η  φά ισή ας. 

 

ι έ η σ άση 

  Καθώς α ά αι η ύ α η αι ό ος  οι ια ώ  ώ  αι α χί ι α έφ ι ο άχος, 
β ιώ αι η σ άση ας. α οί σ ο αχι οί ύ ς βοηθού  ί ο άς ας α ύ η σ άση αι 

ιο ί ο ας ο ς ό ο ς σ η  ά η. 

Μ ί ση βά ο ς 

   άσ ηση, α ί  ια ισο ο η έ η ια οφή, βοηθά ι α έ χ αι ο βά ος σας αι α 
χάσ  α α α ά  ι ά.  άσ ηση α ά ι ις α ά ς ο  σώ α ός σας ια έ ια αι 
ο ισ έ ς α ό ις α ά ς α ές α ύ ο αι α ό α α οθέ α α α οθη έ ο  

α α α ίσιο  ί ο ς. α θ άσ  ό ι ο ί α η χάσ  βά ος ό α  οα χίσ  έ α 
ό α α άσ ησης.  άσ ηση α α ύσσ ι ο ς ύς αι α ό ο οσ ιθέ ο βά ος ο ί 

α ισο ο ίσ ι ο βά ος ο  ί ο ς ο  χά αι. Οι ύ ς  ί ο αι α α αί η α ιο 
ά οι  α ό α ά αι α ό ο ί ος ης άσ ησης ο  ά , α ά α ο ού  α ύ ο 

ό ο, ά α ο , α ί  ο χάσι ο ί ο ς, σας ά ι ιο α οφ ια έ ο ς. 

Α α ούφιση α ό η  α ία αι η  α άθ ι η 

 ο ί α ια ισ ώσ  ό ι η α ι ή άσ ηση β ιώ ι ο αίσθη α η ίας σας αι η  
ύ ση ο  έχ  ια ο  α ό σας, ά ο άς α ιώθ  ιο χα ού οι, ιο χα α έ οι 

αι ιο ι ίς.  άσ ηση βοηθά ι ι ούς α θ ώ ο ς α ιώθο  ό ι έ χο  ισσό ο 
η ή ο ς. ο ί ίσης α ο α έσ ι ια φ σι ή "ά ο ο" ο  ο α ί αι α ό 

α θέ ση ο φι ώ  έσα σ ο  έφα ό σας. 

Α α ούφηση α ό οβ ή α α ιό ο  

   α ι ή άσ ηση βοηθά ι α ιο ισ ί η σοβα ό η α  ο ης ή ο  οής 
οβ η ά  αι σ χ ά βοηθά ι σ η  α α ά ση  ό  ιό ο . 



 

ί η άσκησης 

Ό ς οι ο φές άσ ησης  οσφέ ο  α ί ια οφέ η σ η  ία αι, έ σι, ί αι ση α ι ό 
α α α αβαί ο  ι ο ί α ώσ ι άθ  ί ος άσ ησης, α  α οβ έ ι σ  σ ι έ ο 

σ όχο ή σ η ι ή β ί ση ης σ α ι ής αι χι ής ίας. Οι ασ ήσ ις ο ί α ί αι 
α όβι ς ή α α όβι ς. Ο ό ος α όβι ς ασ ήσ ις α ό ι  χ ησι ο οιή αι ια α 

ι ά ι ο οια ή ο  ο φή α α α έ ης ασ η ιό η ας ο  ο ί α ί ι σ χώς 
ια ο άχισ ο   ά αι ο  χ ησι ο οι ί ο ό ο ια α ώσ ι έ ια σ ο ς ς. Οι 
α όβι ς ασ ήσης ι ά αφο ού  σ ο ς ά ο ς ς ο  ο ού,  ά  αι  ά  

ά . 

 Π ς α ια έ  ια α όβια άσ ηση 

 Πο ές α ό ις φ σι ές ασ η ιό η ές ας ί αι α όβι ς. Άσχ α  ο ί ος ης άσ ησης 
ο  ια έ , ί  σ α ό ιά σας, α χίσ  α ά αι α βάσ  σ α ια ά η  αχύ η α αι 
η  α όσ ασή σ  ιάσ η α ο ώ  β ο ά . ο σ ο ι ό οσό έ ιας ο  α α ά  
ί αι έ ας ση α ι ός α ά ο ας σ η  άσ ηση.  ιο α ή άσ ηση ια σάς ί αι ί η ο  

α ο α βά  αι ο  θα η  ά  α ι ά.  

ί η α όβιας άσ ησης:  

 ή ο ο βά ισ α ία η ί α η  β ο ά α  

 ό ι  ία η έσσ α α η  β ο ά α  

 Α έβασ α σ α ιώ  

 Χο ός α ό ι  

 Πο ή α ο 

 Κο ύ ι 

 Κ η ασία 

 ιάφο α ί η χο ού χ. αϊ οί χο οί  

 

οφιά 

Οι έφηβοι ο ί α α α ι ηθού  α ασ ηθού , α  β θού   φί ο ς ης η ι ίας ο ς. 



 

η ασία ης άσκησης σ ην εφηβική η ικία 

 
• ί ση ης φ σι ής α άσ ασης αι α οχής 
• Α ό ηση α ής ιάθ σης αι ίας 
• ί ση ο  ι ύ ο  α ά ης α ια ια ώ  οση ά  
• Π ό η η αι α ι ώ ιση ης αχ σα ίας 
• ί ση ης οι ι ο οίησης 

 

Πο ύ έν ονη άσκηση 

  

Α ώ ια ό ης, σ ο ία ύ ο  αι έ α σ χές αίσθη α ά ησης ο ί α ί αι 
ση ά ια βο ι ής άσ ησης. Έφηβοι ο  α α ο ο ού αι ή α αασ ού αι ο ί α 

α α ισ ού  ή α α α ο θού  ια σ ς. Εί αι ση α ι ό α ώσ  σ α αι ιά η  
θ ία α ιβ α ύ ο  ή α α ά ο  άθ η α ό α  ο θέ ο  αι όχι α α ιέ  ά α 

ο ύ. 

 

ι ί αι η ο ό ηση 

 ο ό ηση ο ί αι ς η αύ ηση ο  ό ο  ο ό ησης ή/ αι ης έ ασης ης 
άσ ησης  α ο έ σ α η  χα η ό η αθ η ι ή α ό οση.  α ά α η α ό α ή η  

α άσ αση σ χ ά α αι ί ο ές η έ ς ή α ό η αι β ο ά ς. ια ι ό η ή ι ό ο 
σοβα ή α α α ή ης ο ό ησης α α ά αι ύ ο α έσα σ  ί ς η έ ς.  

ο ό ηση ί αι σ ήθ ς ο α ο έ σ α ός βά ο α ή ο  σ ις οσ άθ ιές 
σας α β ι θ ί  αι σ η  αίσθηση ης α ά ης α σ χίσ  χ ίς ια ο ή. 

 

Σ α ια ά αθώς β ιώ αι ο ί ο ης φ σι ής σας α άσ ασης θα ο ί  α ασ ίσ  
ια ισσό ο χ ό ο χ ίς α ά α ση. Α  αι ο ι ός σας σ όχος έ ι α ί αι ο α 

ασ ίσ   ί α ια ί α α α ά α σης, ο έ η  ιέ  ο  α ό σας α σ χίσ ι α   
ιώθ  α ά. 

Ο α ύ ος ό ος άσ ησης ί αι ί ος ο  αι ιά ι σ η  αθη ι ή σας ή χ. 
ο ή α ο, βό α σ ο ά ο  

 



η ά ια κιν ύνο  

 

Εί αι ση α ι ό α ο ί  α α α ί  α ση ά ια ι ύ ο , ι ι ά όσα ίχ ο  ό ι 
ο ί α α α ο ά  η  α ιά σας. ια α ά ι α, η ι οθ ία σ η ιά ια ης 

άσ ησης ί αι σοβα ή ι ή ο η ώ ι ιο ισ έ η οή αί α ος σ ο  έφα ο, σα  
α ο έ σ α ώσης ης ί σης ή ιας α ό ο ης α α ής σ ο θ ό ης α ιάς σας. Α  η 

α ιά σας ι ο ί α ο ι ά, η ί σή σας σ η  α α ι ό η α θα α ώσ ι σ η ιά ια 
ης άσ ησης. 

Α ής α ά ση 

 ο ί α ά  α ύ η η ιά α  α χίσ  α ασ ίσ  ι  ο θ ί έ α αύ α. 

 

Προθέρ ανση 

 Ο α ύ ος ό ος ια α ασφα ίσ  ό ι οθ αί  α ά ο ς ς σας ι  
ασ ηθ ί , ί αι η αθιέ ση α ό σας ιας ο ί ας οθέ α σης αι η έ σή ης άθ  

φο ά ι  ά  έ ο η άσ ηση, ί  α ά  ια ιασ έ αση, ια ο ό ηση ή ια ί 
αί  έ ος σ  α ώ ς.  οθέ α ση ίσης σας βοηθά ι α οι ασ ί  χο ο ι ά 

ια άσ ηση ή α α ισ ό. Ο ύ ιος ό ος ια η  οθέ α ση ί αι η οσ ασία  ώ , 
ό  αι σ έσ  σας. Α  α χίσ  η  άσ ηση χ ίς οθέ α ση, ο ί  ύ ο α 

α σ άσ  ή α ώσ  έ α  ή ά ο α α ό ισ ό, αθώς ά  ο οια ή ο  αφ ι ή 
ί ηση ο  ο  ώ ι. Ε ίσης ο σώ α σας α ά θα ιώθ ι α ύ α α  οθ αί  

ο ς ς σας ι  α ό η  άσ ησή σας. 

Α οθερα εία 

 α οθ α ία ά η  άσ ηση ί αι ση α ι ή, ι ή βοηθά ι η  ό η η ι ώ  
α ώ . ια α χα α ώσ , α ήσ  ια ί α ά αι α α άβ  ις ασ ήσ ις 

χα ά σης αι άσ ις ώ  ο  ά α  α ά η  ο ί α οθέ α σης. 

 

~~~ 

 

 



 

2ο Τ τ ά η ο 

 Y ο ώτη α: ια οφή αθ η ώ . 

 

ια ροφή Αθ η ών 

 

 ια οφή  αθ η ώ  θα έ ι α ιέχ ι α ά θ α ς, ί η, ϊ ς, βι α ί ς, 
α ό α α σ σ α ι ά αι ο ύ ό. 

 

Πιο α α ι ά, ι ι ή θ ί αι η ια οφή η ο οία: 
 Έχ ι ά η οι ι ία οφί . 
 Εί αι χα η ή σ  ί η, ι ιαί α σ  ο σ έ α αι χο ησ ό η. 
 Υ η ή α α ά ση οϊό  ο ι ής ά σης, οσ ί , φ ού  αι αχα ι ώ . 
 άχα η, Α ά ι αι ά ιο  έ ο 

 Α οο ούχα ο ά  έ ο ή αθό ο  

 ό ο α α αί η η οσό η α ϊ  

 Και έ ος α α οφ ύ αι η α α ά ση σ η ά  ια οφής 

 

 

Οι ύ ιοι σ ο οί  θ ι ώ  σ σ α ι ώ   οφί  ί αι: 
 α α έχο  έ ια 

 α η ιο ού  αι α ι ιο θώ ο  ισ ούς  

 α θ ί ο  ις αβο ι ές ι ασί ς ο  σώ α ος. 
 

 

 

Α ο ε έσ α α ρω η α ο ο ίο  ο  α άν ησαν 
ανών α ερικοί αθη ές σ ο σχο είο ας: 

 



 

 

 

 



 

 



 

 



 

 

 

έρασ α: α ισσό α αι ιά σ ο σχο ίο ας ασχο ού αι σ  
αθη ι ή βάση  ο  αθ η ισ ό. Εί αι ά ο ο οσοσ ό  αθη ώ  ο  

ά ι ια ι ό έ χο σ  α ι ό χ ο ι ό ιάσ η α. 
Οι ισσό οι αθη ές/αθ η ές ά ο  σχ ό  ά α οθέ α ση αι 

α οθ α ία ώ ι ό ο ί αι ο οσοσ ό ο  ά ι άθ  φο ά. 
 

 

~Τέ ος Ε ασίας~ 


