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ΦΥΣΙΚΗΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΚΑΤΑΣΤΑΣΗ

Όταν λέµε ότι κάποιος έχει 'καλή φυσική κατάσταση', εννοούµε 
ότι έχει καλή σωµατική απόδοση δηλαδή µπορεί να επιδίδεται µε 
άνεση στις απλές καθηµερινές του δραστηριότητες (εργασία, 

διασκέδαση, άθληση κ.ά.)
.

Η καλή φυσική κατάσταση προϋποθέτει καλό  µυϊκό και 
σκελετικό σύστηµα ,καλή καρδιοαναπνευστική λειτουργία, 

χαµηλό ποσοστό σωµατικού λίπους και αυξηµένη µυϊκή µάζα.

Εποµένως, για να αποκτήσει κάποιος καλή φυσική κατάσταση 
χρειάζεται απλώς να βελτιώσει τους παραπάνω παράγοντες και 

να ακολουθεί ορισµένες απλές οδηγίες.



ΜΥΙΚΟΜΥΙΚΟ ΚΑΙ ΣΚΕΛΕΤΙΚΟ ΚΑΙ ΣΚΕΛΕΤΙΚΟ 
ΣΥΣΤΗΜΑΣΥΣΤΗΜΑ



ΚΑΡ∆ΙΟΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΗΚΑΡ∆ΙΟΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΗ
ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ



ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ∆ΙΑΤΡΟΦΗ



ΦΥΣΙΚΕΣΦΥΣΙΚΕΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ

ΕυλυγισίαΕυλυγισία
∆ύναµη∆ύναµη

Ταχύτητα       Ταχύτητα       
ΑντοχήΑντοχή



ΕΥΛΥΓΙΣΙΑΕΥΛΥΓΙΣΙΑ
Ευλυγισία Ευλυγισία -- ΕλαστικότηταΕλαστικότητα

Ευλυγισία είναι η ικανότητα της κάµψης και της έκτασης Ευλυγισία είναι η ικανότητα της κάµψης και της έκτασης 
των αρθρώσεων ενώ η ελαστικότητα είναι η ικανότητα των αρθρώσεων ενώ η ελαστικότητα είναι η ικανότητα 
των µυών να τεντώνουν και να επανέρχονται στο των µυών να τεντώνουν και να επανέρχονται στο 
φυσιολογικό τους µήκος.φυσιολογικό τους µήκος.
Για την µείωση των τραυµατισµών κατά την διάρκεια της Για την µείωση των τραυµατισµών κατά την διάρκεια της 
προπόνησης, είναι πολύ σηµαντικό ο ασκούµενος να προπόνησης, είναι πολύ σηµαντικό ο ασκούµενος να 
έχει αναπτύξει αυτές τις ικανότητες σε υψηλό βαθµό. έχει αναπτύξει αυτές τις ικανότητες σε υψηλό βαθµό. 
Όταν αυτές οι ικανότητες ξεπεράσουν το φυσιολογικό Όταν αυτές οι ικανότητες ξεπεράσουν το φυσιολογικό 
όριο µπορεί να είναι αίτιο πρόκλησης τραυµατισµού.όριο µπορεί να είναι αίτιο πρόκλησης τραυµατισµού.
Για την βελτίωση αυτών των ικανοτήτων, συνήθως Για την βελτίωση αυτών των ικανοτήτων, συνήθως 
χρησιµοποιούνται οι ασκήσεις των διατάσεων, ειδικότερα χρησιµοποιούνται οι ασκήσεις των διατάσεων, ειδικότερα 
κατά την διάρκεια της προθέρµανσης και της κατά την διάρκεια της προθέρµανσης και της 
αποθεραπείας. αποθεραπείας. 



ΑθλήµαταΑθλήµατα που χρειάζεται ευλυγισίαπου χρειάζεται ευλυγισία

Ενόργανη γυµναστικήΕνόργανη γυµναστική



ΜπαλέτοΜπαλέτο ΧορόςΧορός

Ρυθµική γυµναστική



ΠολεµικέςΠολεµικές τέχνεςτέχνες

Βόλευ



ΤαΤα µωρά είναι πολύ ευλύγισταµωρά είναι πολύ ευλύγιστα



ΗΗ ευλυγισία µπορεί να διατηρηθείευλυγισία µπορεί να διατηρηθεί



OOι γάτες είναι από τα πιο ευλύγιστα  ζώαι γάτες είναι από τα πιο ευλύγιστα  ζώα



∆ΥΝΑΜΗ∆ΥΝΑΜΗ
Μυϊκή δύναµη είναι η δυνατότητα των µυών του Μυϊκή δύναµη είναι η δυνατότητα των µυών του 

σώµατος να υπερνικήσουν µια αντίσταση στην µονάδα σώµατος να υπερνικήσουν µια αντίσταση στην µονάδα 
του χρόνου.του χρόνου.
Με απλά λόγια είναι η ικανότητά των ανθρώπων να Με απλά λόγια είναι η ικανότητά των ανθρώπων να 

µεταφέρουν, να σηκώνουν, να σπρώχνουν ή να τραβάνε µεταφέρουν, να σηκώνουν, να σπρώχνουν ή να τραβάνε 
κάθε βαρύ φορτίο.κάθε βαρύ φορτίο.
Υπάρχουν περίπου 400 µύες, προσκολληµένοι στον Υπάρχουν περίπου 400 µύες, προσκολληµένοι στον 
σκελετό και τους τένοντες που αποτελούν το µυϊκό σκελετό και τους τένοντες που αποτελούν το µυϊκό 
σύστηµα.σύστηµα.
Η βελτίωση της µυϊκής δύναµης επιτυγχάνεται µε Η βελτίωση της µυϊκής δύναµης επιτυγχάνεται µε 
διαλειµµατικέςδιαλειµµατικές ασκήσεις µε ή χωρίς αντίσταση όπως για ασκήσεις µε ή χωρίς αντίσταση όπως για 
παράδειγµα οι ασκήσεις εδάφους, η προπόνηση µε παράδειγµα οι ασκήσεις εδάφους, η προπόνηση µε 
λάστιχα και βάρη.λάστιχα και βάρη.
Παραδείγµατα ασκήσεων τοπικής µυϊκής ενδυνάµωσης Παραδείγµατα ασκήσεων τοπικής µυϊκής ενδυνάµωσης 
είναι: οι βυθίσεις στο δίζυγο για τα χέρια, κάµψεις χεριών είναι: οι βυθίσεις στο δίζυγο για τα χέρια, κάµψεις χεριών 
µε αλτήρες για δικεφάλους, κάµψεις για το στήθος, µε αλτήρες για δικεφάλους, κάµψεις για το στήθος, 
ροκανίσµατα για κοιλιακούς κ.α.ροκανίσµατα για κοιλιακούς κ.α.



ΑθλήµαταΑθλήµατα που χρειάζεται δύναµηπου χρειάζεται δύναµη



ΉρωεςΉρωες από τη µυθολογίααπό τη µυθολογία

Ο Ηρακλής                     Ο ΆτλαςΟ Ηρακλής                     Ο Άτλας



ΟΟ ΟβελίξΟβελίξ ΟΟ ΣούπερµανΣούπερµαν



ΆλλεςΆλλες µορφές δύναµηςµορφές δύναµης

ΗΗ δύναµη της φύσηςδύναµη της φύσης



Η δύναµη της αγάπης

Η δύναµη της ψυχής

Η δύναµη του µυαλού



ΜορφέςΜορφές δύναµης που συνήθως δύναµης που συνήθως 
χρησιµοποιούνται για λάθος σκοπόχρησιµοποιούνται για λάθος σκοπό
ΕξουσίαΕξουσία

Όπλα
χρήµα



ΤΑΧΥΤΗΤΑΤΑΧΥΤΗΤΑ

Ταχύτητα είναιΤαχύτητα είναι::
Η ικανότητα γρήγορης αντίδρασης σε ένα Η ικανότητα γρήγορης αντίδρασης σε ένα 
ερέθισµα.ερέθισµα.
Η ικανότητα εκτέλεσης κινήσεων όσο το Η ικανότητα εκτέλεσης κινήσεων όσο το 
δυνατό γρηγορότερα, σε λιγότερο χρόνοδυνατό γρηγορότερα, σε λιγότερο χρόνο



ΜεγάλοιΜεγάλοι αθλητές ταχύτηταςαθλητές ταχύτητας
Ο «γιος του ανέµου»Ο «γιος του ανέµου»

Ο Ο ΓιουσέινΓιουσέιν ΜπολτΜπολτ µε 9.63 δεύτερα και νέο Ολυµπιακό ρεκόρ, πρώτος στον µε 9.63 δεύτερα και νέο Ολυµπιακό ρεκόρ, πρώτος στον 
τελικό των 100µ. του Λονδίνουτελικό των 100µ. του Λονδίνου



FlorenceFlorence GriffithGriffith JoynerJoyner: η πιο γρήγορη γυναίκα όλων : η πιο γρήγορη γυναίκα όλων 
των εποχών των εποχών 



ΓρήγοραΓρήγορα ζώαζώα

ΓατόπαρδοςΓατόπαρδος ((CheetahCheetah)) ΑντιλόπηΑντιλόπη



ΓρήγοραΓρήγορα αυτοκίνητααυτοκίνητα

BugattiBugatti VeyronVeyron



ΓρήγοραΓρήγορα αεροπλάνααεροπλάνα

Τα υπερηχητικάΤα υπερηχητικά



ΑτυχήµαταΑτυχήµατα λόγω υπερβολικής ταχύτηταςλόγω υπερβολικής ταχύτητας



ΓρήγοροςΓρήγορος τρόπος ζωήςτρόπος ζωής

ΆγχοςΆγχος



ΑΝΤΟΧΗΑΝΤΟΧΗ

ΕίναιΕίναι η ικανότητα αντίστασης στην   κόπωση και η ικανότητα αντίστασης στην   κόπωση και 
γρήγορης ανάληψης.γρήγορης ανάληψης.

Λόγω της θετικής επίδρασης της αντοχής στο Λόγω της θετικής επίδρασης της αντοχής στο 
καρδιοκυκλοφορικόκαρδιοκυκλοφορικό σύστηµα και το σύστηµα και το 
µεταβολισµό, η προπόνηση αντοχής αποτελεί µεταβολισµό, η προπόνηση αντοχής αποτελεί 
την κύρια µορφή προπόνησης για την πρόληψη, την κύρια µορφή προπόνησης για την πρόληψη, 
την αποκατάσταση και τη την αποκατάσταση και τη βελτίωση της υγείας.

Είναι δε, ένα ισχυρό όπλο ενάντια στο Είναι δε, ένα ισχυρό όπλο ενάντια στο άγχοςάγχος
του σύγχρονου τρόπου ζωής.του σύγχρονου τρόπου ζωής.



∆ρόµοι∆ρόµοι αντοχής, ποδηλασία,         αντοχής, ποδηλασία,         
σκι αντοχήςσκι αντοχής



ΑντοχήΑντοχή στο κρύοστο κρύο



ΑντοχήΑντοχή στη ζέστηστη ζέστη



ΑντοχήΑντοχή στον πόνο, στις ιώσεις,  στον πόνο, στις ιώσεις,  
στις δυσκολίεςστις δυσκολίες



ΓιατίΓιατί είναι καινοτόµοείναι καινοτόµο
ΈχειΈχει διαθεµατικότητα οριζόντια και κάθετη και διαθεµατικότητα οριζόντια και κάθετη και 
σύνδεση µε την καθηµερινότητα .σύνδεση µε την καθηµερινότητα .
Γιατί προάγει την υγεία, µε κύριο µέσο την Γιατί προάγει την υγεία, µε κύριο µέσο την 
άσκηση, βιωµατικάάσκηση, βιωµατικά, , πρωτότυπαπρωτότυπα και µε και µε 
παιγνιώδη µορφή.παιγνιώδη µορφή.
Τονίζει ότι η επιστήµη της φυσικής αγωγής είναι Τονίζει ότι η επιστήµη της φυσικής αγωγής είναι 
πολύπλευρη και υψηλών απαιτήσεων που πολύπλευρη και υψηλών απαιτήσεων που 
συσχετίζεται και αλληλεπιδρά µε άλλες συσχετίζεται και αλληλεπιδρά µε άλλες 
επιστήµες (ιατρική, ψυχολογία ,κοινωνιολογία επιστήµες (ιατρική, ψυχολογία ,κοινωνιολογία 
κ.τ.λ)κ.τ.λ)



ΠωςΠως οργανώθηκεοργανώθηκε
ΟιΟι µαθητές χωρίστηκαν σε τέσσερις οµάδες.µαθητές χωρίστηκαν σε τέσσερις οµάδες.
Η κάθε οµάδα έφερε φωτογραφικό υλικό, πληροφορίες Η κάθε οµάδα έφερε φωτογραφικό υλικό, πληροφορίες 
για το αντικείµενό της. (συζήτηση στην τάξη, για το αντικείµενό της. (συζήτηση στην τάξη, 
χειροτεχνίες)χειροτεχνίες)
Παίξαµε παιχνίδια για το κάθε αντικείµενο στην αυλή .Παίξαµε παιχνίδια για το κάθε αντικείµενο στην αυλή .
Αρχίσαµε να ετοιµάζουµε την παρουσίαση Αρχίσαµε να ετοιµάζουµε την παρουσίαση 

α) α) PowerPointPowerPoint
β) Γράψαµε στιχάκια, µε τα οποία κάναµε κάθε       β) Γράψαµε στιχάκια, µε τα οποία κάναµε κάθε       
φορά την προθέρµανση.  φορά την προθέρµανση.  

γ) Βρήκαµε µουσική, κινήσεις, υλικά, στολέςγ) Βρήκαµε µουσική, κινήσεις, υλικά, στολές
δ) Κάναµε τρεις, δίωρες πρόβες δ) Κάναµε τρεις, δίωρες πρόβες 



ΤαΤα στιχάκιαστιχάκια
ΕυλυγισίαΕυλυγισία

Για να γίνεις ευλύγιστος όπως εµείς,Για να γίνεις ευλύγιστος όπως εµείς,
πρέπει διατάσεις να κάνεις όσο µπορείς πρέπει διατάσεις να κάνεις όσο µπορείς 
δεν έχει νόηµα να τις κάνεις έτσι απλά,δεν έχει νόηµα να τις κάνεις έτσι απλά,
πρέπει να πιέζεις πολύ προσεκτικά.πρέπει να πιέζεις πολύ προσεκτικά.

Να κάνεις διπλώσεις συχνάΝα κάνεις διπλώσεις συχνά
έχοντας τα γόνατα λίγο χαλαράέχοντας τα γόνατα λίγο χαλαρά
τεντώµατα χρειάζονται πολλάτεντώµατα χρειάζονται πολλά
και ο βοηθός να σε τραβάει ελαφρά.και ο βοηθός να σε τραβάει ελαφρά.

Με λάστιχα ή µε πετσέτεςΜε λάστιχα ή µε πετσέτες
στο πάτωµα ή στις κουκέτεςστο πάτωµα ή στις κουκέτες
µε ξύλα από τους δρόµουςµε ξύλα από τους δρόµους
ασκήσεις κάνουµε για ώµους.ασκήσεις κάνουµε για ώµους.

Για το καράτε Για το καράτε ,,το το ταεκ βο ντοταεκ βο ντο
πρέπει το πόδι να σηκώνεις στον ουρανόπρέπει το πόδι να σηκώνεις στον ουρανό
για το τζούντο και το πιλάτεςγια το τζούντο και το πιλάτες
πρέπει να έχεις ευλύγιστες πλάτεςπρέπει να έχεις ευλύγιστες πλάτες

Γέφυρες και σπαγκάτα ένα σωρό Γέφυρες και σπαγκάτα ένα σωρό 
πρέπει να κάνεις για τον κορµόπρέπει να κάνεις για τον κορµό
για την ενόργανη,  το χιπ χοπ για την ενόργανη,  το χιπ χοπ 
για το µπαλέτο και τον χορό.για το µπαλέτο και τον χορό.

Με στεφάνια και µε κορδέλεςΜε στεφάνια και µε κορδέλες
είναι τα κορίτσια της ρυθµικήςείναι τα κορίτσια της ρυθµικής
απ’ όλες οι πιο ωραίες, απ’ όλες οι πιο ωραίες, 
οι λυγερές της γυµναστικής.οι λυγερές της γυµναστικής.

Στο τέλος ή στην αρχήΣτο τέλος ή στην αρχή
κάθε φορά που έχεις γυµναστικήκάθε φορά που έχεις γυµναστική
αν κάνεις ασκήσεις για λίγα λεπτά,αν κάνεις ασκήσεις για λίγα λεπτά,
θα δεις αποτελέσµατα θεαµατικά!θα δεις αποτελέσµατα θεαµατικά!



ΣτιχάκιαΣτιχάκια για δύναµηγια δύναµη
Α  µέροςΑ  µέρος

ΕίµαστεΕίµαστε εµείς παιδιά δυνατά εµείς παιδιά δυνατά 
Όχι γιατί µοιάσαµε του µπαµπάΌχι γιατί µοιάσαµε του µπαµπά
Το καταφέραµε µε δουλειάΤο καταφέραµε µε δουλειά
Με ασκήσεις, µε ιδρώτα, µε χαρά.Με ασκήσεις, µε ιδρώτα, µε χαρά.

Τα χέρια αν θες να γυµνάσειςΤα χέρια αν θες να γυµνάσεις
Ξεκίνα σιγά σιγά µε κάµψειςΞεκίνα σιγά σιγά µε κάµψεις
Μπορείς να κάνεις και βυθίσειςΜπορείς να κάνεις και βυθίσεις
Σε καρέκλες, σε σκαλοπάτιαΣε καρέκλες, σε σκαλοπάτια
Όπου βρεθείς ή όπου καθίσεις.Όπου βρεθείς ή όπου καθίσεις.

Καθίσµατα και άλµατα Καθίσµατα και άλµατα 
Για πόδια δυνατά Για πόδια δυνατά 
ή µε βαράκια λιγοστάή µε βαράκια λιγοστά
Με λάστιχα, αν θες να γυµναστείςΜε λάστιχα, αν θες να γυµναστείς
Πρέπει καλά να ζεσταθείς.   Πρέπει καλά να ζεσταθείς.   

ΤουςΤους κοιλιακούς ποτέ µην τους ξεχνάτεκοιλιακούς ποτέ µην τους ξεχνάτε
Είναι σηµαντικοί ,όσο το να φάτε,Είναι σηµαντικοί ,όσο το να φάτε,
Μετά στους ραχιαίους να περνάτεΜετά στους ραχιαίους να περνάτε
Έτσι ποτέ δεν θα πονάτεΈτσι ποτέ δεν θα πονάτε
Και σωστά θα περπατάτε.Και σωστά θα περπατάτε.

∆ΕΝ ΘΑ ΜΠΟΡΕΙΣ ΝΑ ΦΑΝΤΑΣΤΕΙΣ ∆ΕΝ ΘΑ ΜΠΟΡΕΙΣ ΝΑ ΦΑΝΤΑΣΤΕΙΣ 
ΠΟΣΗ ΒΕΛΤΙΩΣΗ ΘΑ ΕΧΕΙΣΠΟΣΗ ΒΕΛΤΙΩΣΗ ΘΑ ΕΧΕΙΣ
ΘΑ ΤΟ ∆ΕΙΣ!!ΘΑ ΤΟ ∆ΕΙΣ!!



∆ΥΝΑΜΗ∆ΥΝΑΜΗ
Β  µέρος Β  µέρος 

Ο δυνατόςΟ δυνατός
Όταν είσαι δυνατόςΌταν είσαι δυνατός
Όλοι σε θαυµάζουνΌλοι σε θαυµάζουν
Όλοι σε ρωτάνε πώς και πώςΌλοι σε ρωτάνε πώς και πώς
Έγινες τόσο δυνατός;Έγινες τόσο δυνατός;

ΟΟ αδύναµος και ΟΙ φίλοι τουαδύναµος και ΟΙ φίλοι του
Την δύναµη πρέπει σωστά να χρησιµοποιούµεΤην δύναµη πρέπει σωστά να χρησιµοποιούµε
Αυτούς που έχουν ανάγκη να βοηθούµεΑυτούς που έχουν ανάγκη να βοηθούµε
Ποτέ δεν πρέπει να το εκµεταλλευτούµεΠοτέ δεν πρέπει να το εκµεταλλευτούµε
Να φοβερίζουµε, να σπρώχνουµε και να χτυπούµεΝα φοβερίζουµε, να σπρώχνουµε και να χτυπούµε

Θα ‘ρθει καιρός που οι µικροί Θα ‘ρθει καιρός που οι µικροί 
Όλη τη δύναµη µαζίΌλη τη δύναµη µαζί
Θα βάλουνε σε µια γροθιά.Θα βάλουνε σε µια γροθιά.
Θα αλλάξει τότε η ζωήΘα αλλάξει τότε η ζωή
Κι όλοι της γης οι δυνατοίΚι όλοι της γης οι δυνατοί
Θα νιώσουνε τόσο µικροίΘα νιώσουνε τόσο µικροί
Θα τρέχουνε για να κρυφτούνεΘα τρέχουνε για να κρυφτούνε
Και θα ζητάνε απ’ το θεό Και θα ζητάνε απ’ το θεό 
Συγχώρεση για όλο αυτό.Συγχώρεση για όλο αυτό.



ταχύτηταταχύτητα
--Είµαστε τόσο γρήγοροι που µπορούµε να Είµαστε τόσο γρήγοροι που µπορούµε να 

κλειδώσουµε ένα συρτάρι και να προλάβουµε κλειδώσουµε ένα συρτάρι και να προλάβουµε 
να βάλουµε µέσα και το κλειδί!!να βάλουµε µέσα και το κλειδί!!

--Στην ταχύτητα δεν µας περνάει κανείς, ούτε ο Στην ταχύτητα δεν µας περνάει κανείς, ούτε ο 
ίδιος ο άνεµος! Τρέχει σαν τον άνεµο; Ε! για ίδιος ο άνεµος! Τρέχει σαν τον άνεµο; Ε! για 
µας το είπανε!!µας το είπανε!!

--Πώς γίναµε τόσο γρήγοροι;Πώς γίναµε τόσο γρήγοροι;
--Μα µε προπόνηση φυσικά.Μα µε προπόνηση φυσικά.
--Κάναµε σκίπινγκ ψηλά, σκίπινγκ χαµηλά,Κάναµε σκίπινγκ ψηλά, σκίπινγκ χαµηλά,
κάναµε σπριντ πολλάκάναµε σπριντ πολλά
ανεβήκαµε και κατεβήκαµε βουνάανεβήκαµε και κατεβήκαµε βουνά
Εκκινήσεις κάναµε, µπρούµυτα, ανάσκελαΕκκινήσεις κάναµε, µπρούµυτα, ανάσκελα
Και µε τα µάτια κλειστάΚαι µε τα µάτια κλειστά
Εµπόδια πηδήξαµε ,ξανά και ξανά.Εµπόδια πηδήξαµε ,ξανά και ξανά.

--Είδαµε βελτίωση φυσικά, αλλά τα περισσότερα Είδαµε βελτίωση φυσικά, αλλά τα περισσότερα 
τα χρωστάµε στη µαµά και στον µπαµπά.τα χρωστάµε στη µαµά και στον µπαµπά.

--Είναι κάποιες ίνες µέσα στους µύες που κάνουν Είναι κάποιες ίνες µέσα στους µύες που κάνουν 
την πιο πολύ δουλειά.την πιο πολύ δουλειά.

--Νοµίζετε πως η ταχύτητα είναι πάντα καλή; ∆είτε Νοµίζετε πως η ταχύτητα είναι πάντα καλή; ∆είτε 
αυτά τα αυτοκίνητα! Οι οδηγοί είναι τρελοί!! αυτά τα αυτοκίνητα! Οι οδηγοί είναι τρελοί!! 
(σκετς)(σκετς)

--Πρέπει να κάνουµε τα πάντα γρήγορα;Πρέπει να κάνουµε τα πάντα γρήγορα;
--Αλήθεια, πόσο χρόνο χρειάζεται µια νοικοκυρά για Αλήθεια, πόσο χρόνο χρειάζεται µια νοικοκυρά για 

να σκουπίσει, να σφουγγαρίσει, πόσο να σκουπίσει, να σφουγγαρίσει, πόσο 
χρειάζεται το σπίτι να γυαλίσει; Το φαγητό να χρειάζεται το σπίτι να γυαλίσει; Το φαγητό να 
ετοιµάσει, τον άντρα της και το παιδί της να ετοιµάσει, τον άντρα της και το παιδί της να 
ενθουσιάσει; (σκετς)ενθουσιάσει; (σκετς)

--Ή πόσο χρειάζεται ο Κωνσταντίνος στο θρανίο να Ή πόσο χρειάζεται ο Κωνσταντίνος στο θρανίο να 
καθίσει, την τσάντα του να ανοίξει και τις καθίσει, την τσάντα του να ανοίξει και τις 
ασκήσεις του να λύσει; (σκετς)ασκήσεις του να λύσει; (σκετς)

--Πρέπει να τρέχετε στις τράπεζες,Πρέπει να τρέχετε στις τράπεζες,
στα σούπερ µάρκετ, στις ουρές;στα σούπερ µάρκετ, στις ουρές;
Στο δρόµο να βιαζόσαστε τις πιο πολλές φορές;Στο δρόµο να βιαζόσαστε τις πιο πολλές φορές;
Όλο αυτό το τρέξιµο, το σπρώξιµο και το κυνηγητό,Όλο αυτό το τρέξιµο, το σπρώξιµο και το κυνηγητό,
Είναι καλό, χρειάζεται, είναι υγιεινό;Είναι καλό, χρειάζεται, είναι υγιεινό;

--Ή µήπως να ηρεµήσετε,Ή µήπως να ηρεµήσετε,
λίγο στο σπίτι να καθίσετε,λίγο στο σπίτι να καθίσετε,
µε τα παιδιά σας να χαρείτε,µε τα παιδιά σας να χαρείτε,
όµορφες στιγµές να θυµηθείτε;όµορφες στιγµές να θυµηθείτε;
ΟΛΕΣ ΤΙΣ ΣΤΙΓΜΕΣ ΧΩΡΙΣ ΑΓΧΟΣ ΚΑΙ ΣΤΡΕΣΟΛΕΣ ΤΙΣ ΣΤΙΓΜΕΣ ΧΩΡΙΣ ΑΓΧΟΣ ΚΑΙ ΣΤΡΕΣ



ΑΝΤΟΧΗΑΝΤΟΧΗ
--Είµαστε ασταµάτητοι, είµαστε ακούραστοι.Είµαστε ασταµάτητοι, είµαστε ακούραστοι.
--Εγώ χθες έφτασα τρέχοντας µέχρι ………Εγώ χθες έφτασα τρέχοντας µέχρι ………
--Εγώ µε το ποδήλατο ….Εγώ µε το ποδήλατο ….
--Εγώ κολυµπώντας…. (σκετς).Εγώ κολυµπώντας…. (σκετς).

--Η αντοχή είναι απαραίτητη για την υγεία µας. Μπορούµε σκάλες να Η αντοχή είναι απαραίτητη για την υγεία µας. Μπορούµε σκάλες να 
ανεβαίνουµε, για τζόκινγκ να πηγαίνουµε, τις ανηφόρες να τις βγάανεβαίνουµε, για τζόκινγκ να πηγαίνουµε, τις ανηφόρες να τις βγάζουµε, ζουµε, 
χωρίς να λαχανιάζουµε και να αγκοµαχάµε. (Σκετς)χωρίς να λαχανιάζουµε και να αγκοµαχάµε. (Σκετς)

--Μπορούµε αγώνες να παίζουµε, χωρίς να τα παρατάµε. (σκετς)Μπορούµε αγώνες να παίζουµε, χωρίς να τα παρατάµε. (σκετς)

--Και γενικά, όποιος έχει αντοχή Και γενικά, όποιος έχει αντοχή 
--Έχει εφόδιο σηµαντικό για τη ζωήΈχει εφόδιο σηµαντικό για τη ζωή
--Σ’ όλες τις δύσκολες στιγµέςΣ’ όλες τις δύσκολες στιγµές
--Στην φτώχεια, στις αρρώστιες, στις καταστροφές.Στην φτώχεια, στις αρρώστιες, στις καταστροφές.

--------ΑΝΤΕΧΕΙ ΚΑΙ ΠΡΟΣΠΑΘΕΙ  ΑΝΤΕΧΕΙ ΚΑΙ ΠΡΟΣΠΑΘΕΙ  


