
Πνμγναθηθέξ  

Σηηξ παναθάης ζειίδεξ ζα βνείηε πνμγναθηθέξ αζθήζεηξ. Σε θάζε 

μία αθμιμοζήζηε ηηξ μδεγίεξ γηα κα δηαγνάρεηε ηε ζςζηή πμνεία. 

 Μπμνείηε κα θάκεηε όπμηεξ δναζηενηόηεηεξ ζαξ εκδηαθένμοκ 

ή θαη όιεξ. Γίκαη ζημ πένη ζαξ θαη ζηε δηάζεζε ζαξ. 

 Μπμνείηε κα πνεζημμπμηήζεηε μμιύβη, μανθαδόνμ, 

λοιμμπμγηά, δαπηοιμμπμγηα. Ό,ηη έπεηε θαη ό,ηη βμιεύεη ημ παηδί. 

 Ακ πνεηαζηεί κα πνεζημμπμηήζεηε γόμα, πανμηνύκεηε ηα 

παηδηά κα ημ θάκμοκ βμεζώκηαξ ηα κα εζηηάζμοκ ζημ ιάζμξ. 

 Θομεζείηε ζημ ηέιμξ κα επηβναβεύζεηε ημ παηδί ζαξ! 

 



Όκμμα:________________ 

Ιπκειαζία: Φηάζε ζηα δςάθηα ηεξ θάνμαξ εκώκμκηαξ ηηξ γναμμέξ 

από δεληά πνμξ ηα ανηζηενά. 

 

  



Όκμμα:________________ 

Ιπκειαζία: Βμήζεζε ηα βαγόκηα κα ακέβμοκ ηεκ ακεθόνα 

εκώκμκηαξ ηηξ γναμμέξ από θάης πνμξ ηα πάκς. 

 

 

  



Όκμμα:________________ 

Ιπκειαζία: Βμήζεζε ηηξ πεηαιμύδεξ κα βνμοκ ημκ δνόμμ ημοξ 

εκώκμκηαξ ηηξ γναμμέξ από ανηζηενά πνμξ ηα δεληά. 

 



Όκμμα:________________ 

Ιπκειαζία: Βμήζεζε ηα αενμπιάκα κα μείκμοκ ζηεκ πμνεία ημοξ 

εκώκμκηαξ ηηξ γναμμέξ από ανηζηενά πνμξ ηα δεληά. 

 



Όκμμα:________________ 

Ιπκειαζία: Τα θύιια πέθημοκ. Έκςζε ηηξ γναμμέξ από πάκς πνμξ 

ηα θάης. 

 

 



Όκμμα:________________ 

Ιπκειαζία: Βμήζεζε ηα παηδηά κα θαηεβμύκ ημκ ιόθμ εκώκμκηαξ 

ηηξ γναμμέξ από πάκς πνμξ ηα θάης. 

 

  



 Όκμμα:________________ 

Ιπκειαζία: Τα μπαιόκηα ακεβαίκμοκ ρειά. Έκςζε ηηξ γναμμέξ από 

θάης πνμξ ηα πάκς. 

 

 

  



Όκμμα:________________ 

Ιπκειαζία: Αθμιμύζεζε ηεκ πμνεία ηεξ θάζε μπάιαξ από ηα 

ανηζηενά ζηα δεληά. 

 

 


