ΧΕΙΜΕΡΙΝΟ ΕΞΑΜΗΝΟ 2019 - 2020
ΥΛΗ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
ΑΣΚΗΣΗΣ-ΥΓΕΙΑΣ-ΕΥΡΩΣΤΙΑΣ
· Τρόπος ζωής για υγεία, ευρωστία και ευεξία 
Πρόληψη χρόνιων παθήσεων και άσκηση
· Εισαγωγή στη φυσική δραστηριότητα

Προετοιμασία για φυσική δραστηριότητα
Τα οφέλη της φυσικής δραστηριότητας στην Υγεία

Πόση φυσική δραστηριότητα είναι αρκετή;

· Η Πυραμίδα της φυσικής δραστηριότητας
Υιοθετώντας έναν δραστήριο τρόπο ζωής
Πόση δραστηριότητα μέτριας έντασης είναι αρκετή;

Καρδιαγγειακή ευρωστία
Μυϊκή ευρωστία
· Ευλυγισία 
· Φυσική δραστηριότητα: Ειδικά θέματα
Στάση σώματος
Αμφισβητούμενες ασκήσεις

Φροντίδα ράχης και αυχένα
· Σωματική σύσταση, διατροφή, έλεγχος σωματικού λίπους

· Διαχείριση του άγχους

· Δόμηση πλήρους προγράμματος άσκησης για υγεία και ευρωστία
· Αξιολόγηση των προϊόντων ευρωστίας και ευεξίας
