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ΟΔΗΓΙΕΣ 

1. Απαραίτητη η ςυνοδεία από ενήλικα! 

2. Είναι πολφ ςημαντικό να φοράτε άνετα ροφχα και οπωςδήποτε 

αθλητικά παποφτςια όταν τρζχετε. 

3. Κάθε φορά που τρζχετε να ςημειώνετε τον χρόνο (ςε λεπτά) και τον 

αριθμό των βημάτων ςασ. 

4. Διάρκεια: Ξεκινήςτε με 4-5 λεπτά και ςταδιακά προςπαθήςτε να 
αυξήςετε τον χρόνο (αφξηςη 1-2 λεπτά από μζρα ςε μζρα).   

5. Συχνότητα: 3 φορζσ την εβδομάδα.  

 

Δάςκαλοσ Φυςικήσ Αγωγήσ 

Λάμπροσ Στεφάνου 


