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Εισαγωγή:

Θα παρουσιάσουμε ένα πρόγραμμα αγωγής υγείας το οποίο θα αναφέρεται στη πνευματική υγεία που έχει ένας μαθητής αλλά και στην κοινωνική υγεία που έχει ανάμεσα στους συμμαθητές τους και στους συνανθρώπους τους. Σκοπός του προγράμματος θα είναι να μάθουν τι είναι η υγεία, να τους ευαισθητοποιήσει και να τους δώσει να καταλάβουν ότι είναι τρόπος ζωής να ζεις και να συντηρείσαι με ένα υγειήνο τρόπο ζωής. Επίσης, θα δώσουμε σημασία στο τι πρεσβεύει ο αθλητισμός και στις αρχές του οι οποίες πάνω απ όλα είναι οι άνθρωποι των μεγαλύτερων ηλικιών να ασχολούνται με την άσκηση αλλά και οι νέοι όταν φτάσουν σε μεγαλύτερες ηλικίες να ασκούνται και να προάγουν την άσκηση και σε άλλους συνανθρώπους τους.

Ένα τέτοιο πρόγραμμα θα εφαρμόσουμε σε σχολείο γυμνάσιου της περιοχής μας ή μιας επιλογής δικιά μας όπου θα είμαστε σίγουροι ότι θα γίνει αποδεκτό από το σχολείο αλλά και από τον καθηγητή φυσικής αγωγής ο οποίος θα είναι και ο υπεύθυνος παρουσίασης και θα προσπαθήσει να πείσει τους μαθητές να κάνουν την άσκηση για να είναι η υγεία τους καλύτερη. Ωστόσο για να επιτευχθεί ο στόχος μας θα πρέπει μέσα από διαλέξεις που θα παρουσιάσουμε σε κάποιες αίθουσες στο σχολείο οι οποίες θα μας επιτρέπουν και θα έχουν τις κατάλληλες προϋποθέσεις για να γίνει αυτό αλλά επίσης και από πρακτικά μαθήματα για να δούμε κάποιες κινητικές δεξιότητες. Φυσικά οι ώρες όπου θα γίνουν οι παρουσιάσεις αυτές θα είναι και σε ώρες εκτός σχολείου αλλά και σε λίγες ώρες σχολείου.

Αγωγή υγείας

Γενικά για την αγωγή υγείας η χρήση εξαρτησιογόνων ουσιών, η σεξουαλική εκμετάλλευση, η εφηβική εγκυμοσύνη, η βία, η παραβατικότητα και τα ατυχήματα είναι μερικά από τα φαινόμενα που χαρακτηρίζουν τη σύγχρονη κοινωνία και συνδέονται σε υψηλό ποσοστό με τη σχολική αποτυχία και διαρροή, καθώς επίσης και με τον κοινωνικό αποκλεισμό και τον αποκλεισμό από την αγορά εργασίας .Η αντιμετώπιση αυτών των κοινωνικών προβλημάτων, καθώς και του καρκίνου, των καρδιαγγειακών νοσημάτων, του AIDS, της παχυσαρκίας και άλλων πολλών, έχει άμεση σχέση με την ανθρώπινη συμπεριφορά και την ανάπτυξη ατομικών και κοινωνικών δεξιοτήτων. Συνδέεται ταυτόχρονα με την αγωγή υγείας στα σχολεία, αφού το σχολείο ως φυσικός χώρος μάθησης και συστηματικής διαπαιδαγώγησης μαθητών/τριών συμβάλλει στη διαμόρφωση της προσωπικότητάς τους και στην υιοθέτηση αξιών ,στάσεων και συμπεριφορών .Η παιδεία ποτέ δεν ήταν και δεν μπορεί να είναι αποκομμένη από την υπόλοιπη κοινωνία, από το τι γίνεται έξω από το σχολείο. Σκοπός της παιδείας δεν ήταν ποτέ να δώσει μόνο γνώσεις στο μαθητή. Σκοπός της είναι πάνω από όλα η διάπλαση του χαρακτήρα, η διάπλαση ενός ελεύθερου ατόμου με κριτική σκέψη και δεξιότητες, για να αντιμετωπίσει τις προκλήσεις της ζωής μέσα στην κοινωνία .Ωστόσο, για να μπορεί το σχολείο να αντεπεξέλθει σε αυτό του το ρόλο, πρέπει να κατανοεί και να ανταποκρίνεται στις ιδιαίτερες ανάγκες του μαθητή, να λειτουργεί σ’ ένα υποστηρικτικό πλαίσιο και συγχρόνως, να λειτουργεί ως ένα δίκτυο ανάπτυξης των σχέσεων και επικοινωνίας με την οικογένεια και την τοπική κοινωνία. 

Η αγωγή υγείας στα σχολεία, ως μια συγκροτημένη εκπαιδευτική διαδικασία διεπιστημονικού και διαθεματικού χαρακτήρα, επιδιώκει και συμβάλλει στην αναβάθμιση του ρόλου των εκπαιδευτικών και του σχολείου, ώστε να ανταποκρίνονται στις ανάγκες των μαθητών, όπως αυτές διαμορφώνονται στο πλαίσιο του κοινωνικό-οικονομικού, πολιτισμικού και φυσικού περιβάλλοντος ,Ωστόσο , η αγωγή υγείας προσδιορίζει μια πιο δυναμική διάσταση για την αναβάθμιση της υγείας. Ειδικότερα στοχεύει στην ανάπτυξη δεξιοτήτων για την υιοθέτηση υγιεινών στάσεων και συμπεριφορών. Επίσης στοχεύει αφενός στην ανάπτυξη δεξιοτήτων για την υιοθέτηση υγιεινών (θετικών) στάσεων και συμπεριφορών, αφετέρου στην αναβάθμιση του κοινωνικού και φυσικού περιβάλλοντος.

Πριν ξεκινήσουμε τη παρουσίαση του προγράμματος θα πρέπει οι μαθητές να μάθουν και να ξεκαθαρίσουν τις αξίες και τις αρχές γενικά με την άσκηση. Θα πρέπει δηλαδή πριν από κάθε άσκηση να γίνονται κάποιες διευκρινήσεις για τα οφέλη της άσκησης, του αθλητισμού αλλά και τις διατροφής .Οι καθηγητές φυσικής αγωγής πρέπει να κερδίσουν με τις κινητικές δραστηριότητες τους την συμμετοχή των μαθητών αλλά πιο πολύ την ευαισθητοποίηση τους ώστε να γίνουν με πιο πολύ ενεργή συμμετοχή. Για να επιτευχθεί αυτό θα πρέπει να παρουσιάζεται η συμβολή που έχει η άσκηση αλλά και διατροφή στην υγεία ,να τονίζουμε τα καλά και όμορφα στοιχεία της άσκησης με κάθε τρόπο αλλά και οι χαρές που προάγει η άσκηση, τα συναισθήματα αλλά και οι αξίες ζωής που παίρνουμε από την άσκηση. Γενικά να γίνει αντιληπτό ότι όσο πιο νωρίς ένας μαθητής γνωρίζει για τις αξίες τις άσκησης τόσο πιο υγειήνος ποιοτικά θα είναι ο τρόπος ζωής μακροπρόθεσμα αλλά και στη νεαρή ακόμα ηλικία τους.

Ένα πρόγραμμα αγωγής υγείας πρέπει να υποστηρίζεται και να γίνεται δεχτό από το σχολείο στο οποίο είμαστε έτοιμοι να υλοποιήσουμε το πρόγραμμα μας. Για το λόγο αυτό πρέπει να υπάρχουν αίθουσες διαλέξεων σ ένα σχολείο ,οι οποίες θα είναι μεγάλες ώστε να μπορεί ο κόσμος που θα έρθει εκτός σχολείου για την παρακολούθηση του προγράμματος να είναι άνετα στην αίθουσα για να γίνουν κατανοητά αυτά που θα εξηγήσουμε.

Ο ρόλος των προγραμμάτων αγωγής υγείας είναι να ενθαρρύνει τους μαθητές στην ψυχαγωγική δραστηριότητα και άσκηση ώστε να γίνει η διά βίου άσκηση κατανοητή για την σημασία της. Για να γίνει αυτό κατανοητό πρέπει να γίνει μια συλλογική και ομαδική προσπάθεια μαθητών ,κοινωνίας, σχολείου καθηγητών και γονιών.

Από τα πιο επίκαιρα θέματα που βλάπτει την κοινωνία μας σε θέματα υγείας είναι το αλκοόλ ,τα αναβολικά, το κάπνισμα και η κακή διατροφή Για να αποφευχθούν κάποια από τα παραπάνω πρέπει το σχολείο και οι γονείς να επιμορφώσουν τα παιδιά, από μικρή ηλικία να μάθουν για τις βλαβερές ουσίες και φαγητά που δεν κάνουν καλό στον οργανισμό. Δηλαδή να μάθουν την αλήθεια με παραδείγματα και με ενδείξεις σωστών προτύπων από μικρή ηλικία. Έτσι από την ενηλικίωση θα ακολουθήσουν τέτοιες συμπεριφορές από τις οποίες έχουν μάθει στη μικρή ηλικία και θα ακολουθήσουν σ όλη τους τη ζωή.
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 Εισαγωγή προγράμματος αγωγής υγείας σε μαθητές γυμνασίου αλλά και μεγαλύτερων ηλικιών.                                                                           

Στο πρόγραμμα αγωγής υγείας που θα κάνουμε θα είναι υποχρεωτική η παρακολούθηση των μαθητών του γυμνασίου και θα γίνει η προσπάθεια να δώσουν το παρών και όσοι γονείς μπορούν να έρθουν στη διάλεξη αλλά και όσοι ενδιαφέρονται ανεξαρτήτως ηλικίας να λάβουν μέρος στο πρόγραμμα. Στην αρχή της διάλεξης θα γίνει επεξήγηση της άσκησης και της υγείας καθώς θα τεθούν τα οφέλη εκμάθησης αξιών πάνω σε θέματα σωματικής υγείας σημαντικών αρετών. Θα γίνει αναφορά σε μια θεωρητική προσέγγιση στα θέματα υγείας και άσκησης αλλά θα γίνει αναφορά και στα θετικά στοιχεία της συμμετοχής σε κινητικές δραστηριότητες. Αργότερα θα αναφερθούμε στο πρακτικό περιεχόμενο το οποίο θα γίνει στις αίθουσες γυμναστικής, είτε στο προαύλιο χώρο είτε σε εξωτερικό χώρο δεδομένου οι ώρες που θα γίνεται το μάθημα θα είναι και σε ώρες εκτός σχολείου .Η συμμετοχή θα είναι υποχρεωτική για τους μαθητές αλλά και για όσους επιθυμούν να ακολουθήσουν το μάθημα θα πρέπει να είναι συνεπείς στις ώρες των μαθημάτων.

Δευτέρα

Την πρώτη μέρα(Δευτέρα) θα συζητηθούν και θα αναφερθούν τα ζητούμενα, οι υποχρεώσεις και τα στάδια σχεδιασμού συμπεριφοράς .Αφού οργανώθηκαν και μοιράστηκαν οι υποχρεώσεις ατομικές και ομαδικές είμαστε έτοιμοι να ξεκινήσουμε το πρόγραμμα

Τρίτη

Οι μαθητές θα προσέλθουν στην αίθουσα ομιλίας-εκδηλώσεων στις 08:15 το πρωί. Θα μοιραστούν κάποια κείμενα με εικόνες που θα αναφέρονται σε στάσεις ζωής και στην εφαρμογή αξιών στην ζωή των ανθρώπων. Οι εικόνες και τα κείμενα θα αναφέρονται στην αγάπη ,την ευτυχία, την τιμιότητα και την απλότητα των ανθρώπων .Ο σκοπός των μαθητών είναι να κυκλώσουν τις αξίες των σημαντικών αρετών που παρουσιάζονται. Θα δώσουν προσοχή στο διάβασμα και την παρακολούθηση των κειμένων ως προς τι στοιχεία να περάσει το κείμενο στους μαθητές. Αφού γίνει αυτό μετά θα υπάρξει συζήτηση με τον καθηγητή για τα σημεία που υπογραμμίστηκαν για να βρούμε ποιο είναι το κοινό καλό αλλά ποιες ομοιότητες και διαφορές βρέθηκαν στα σημεία υπογράμμισής των μαθητών μεταξύ τους.

Τετάρτη 

Οι μαθητές θα προσέλθουν στην ομιλίας-εκδηλώσεων στις 10:00.Θα προβληθούν μέσα από τον υπολογιστή με projectora φωτογραφίες διάφορα φαγητά ,λαχανικά, φρούτα και άλλα υγειήνα τρόφιμα αλλά και φαγητά που περιέχουν μεγάλη ποσότητα λίπους και δεν είναι κατάλληλα για τον ανθρώπινο οργανισμό όπως έτοιμα φαγητά, φαγητά τηγανισμένα,  μεταλλαγμένα τρόφιμα αλλά και τρόφιμα με μεγάλη ποσότητα χημικών ουσιών. Οι εικόνες αυτές θα έχουν ως αποτέλεσμα τον διαχωρισμό και την κατανόηση του καλού-υγειηνού φαγητού  από το κακό-βλαβερό για την υγεία του ανθρώπινου οργανισμού .Φυσικά θα ακολουθήσει συζήτηση των παραπάνω θεμάτων θέτοντας ιδέες απομάκρυνσης τέτοιου ειδών τροφών. Στη συνέχεια θα αυτοσχεδιάσουν σκιτσάκια με όμορφα-υγειηνά τρόφιμα με στόχο τον έλεγχο του φαγητού σε καταστάσεις επιλογής σωστής τροφής .Μια προσέγγιση κοινωνική ως προς την υγεία των ανθρώπων με σκοπό την καταπολέμηση της παχυσαρκίας με απώτερο σκοπό την άσκηση, την σωστή διατροφή και την υγεία.

Σημειώνουμε ότι τα βασικά γεύματα της ημέρας είναι τρία: Το Πρωινό, το οποίο πρέπει να καλύπτει το 25 % περίπου των ημερησίων αναγκών μας. Ένα καλό πρωινό είναι απαραίτητο, για να έχουμε ενέργεια-απόδοση. Το Μεσημεριανό, το οποίο πρέπει να καλύπτει το 50-60 % περίπου των ημερήσιων αναγκών μας και είναι το κύριο γεύμα. Το Βραδινό, το οποίο πρέπει να καλύπτει το 15-25 % περίπου των ημερήσιων αναγκών μας. Τρώμε νωρίς το βράδυ, ώστε πριν κοιμηθούμε να έχει ολοκληρωθεί η πέψη. Ενδιάμεσα μπορούμε να τρώμε φρούτα. Κατά τη διάρκεια του φαγητού ισχύουν ορισμένοι κανόνες συμπεριφοράς. Οι κανόνες αυτοί είναι πιθανό να διαφέρουν από χώρα σε χώρα. Όμως, εφαρμόζονται από τους περισσότερους κατοίκους της ίδιας χώρας. Τέτοιοι κανόνες είναι:1)Πλένουμε πάντα τα χέρια μας πριν καθίσουμε στο τραπέζι για φαγητό.2) Καθόμαστε στην καρέκλα μας και έχουμε τα δύο χέρια πάνω στο τραπέζι.      3) Κόβουμε μικρά κομμάτια και τα μασάμε καλά.4)Δεν τρώμε με ανοιχτό στόμα.5)Δεν μιλάμε με το στόμα γεμάτο τροφή.6)Δεν απλώνουμε τα χέρια μας μπροστά από τους άλλους την ώρα που τρώνε.7)Δεν παίρνουμε φαγητό από το πιάτο των άλλων, ακόμα και εάν αυτοί έχουν σταματήσει να τρώνε.8)Δεν σηκώνουμε ψηλά τα μαχαιροπίρουνα και δεν τα κουνάμε όσο μιλάμε.9)Βουρτσίζουμε τα δόντια μας καλά μετά το φαγητό

Πέμπτη

 Το πρόγραμμα της Πέμπτης θα είναι πρακτικό μάθημα στο οποίο οι μαθητές θα προσέλθουν στον προαύλιο χώρο του σχολείου στις 10:00.Όλοι οι μαθητές θα ασχολούνται με κινητικές δραστηριότητες ,κάνοντας άσκηση με σκοπό τη συμμετοχή στην άσκηση για υγεία. Στο πρόγραμμα αυτό μεγάλη βάση θα δώσουμε στην ενασχόληση των παιδιών με παχυσαρκία για να καταλάβουνε όλοι ότι στόχο είναι η προσπάθεια και η άσκηση για το καλό του εαυτού τους. Ο καθηγητής φυσικής αγωγής πρέπει να ενθαρρύνει τα παιδιά για την άσκηση με συνεχόμενη ανατροφοδότηση και παρακίνηση ώστε να γίνεται η άσκηση με ευχάριστο τρόπο. Αυτό θα βοηθήσει τους μαθητές να καταλάβουν πια είναι τα οφέλη της άσκησης στο σωματικό αλλά και στον ψυχοκινητικό τομέα στην ζωή τους. Το υλικό που έχουμε μοιράσει στους μαθητές θα είναι υπεύθυνοι οι μαθητές ώστε να μη χαθεί και να επιστραφεί μετά το μάθημα στην αποθήκη του σχολείου όπου συγκεντρώνουμε το υλικό .Αυτό θα δώσει ένα κλίμα υπευθυνότητας στους μαθητές και διάφορες μπάλες, στεφάνια κ.α. που τους έχουν μοιραστεί θα γίνει ένα ευχάριστο μάθημα..Φυσικά στις δραστηριότητες θα συμμετέχουν και οι καθηγητές δείχνοντας ότι η άσκηση δεν έχει όριο ηλικίας. Στο τέλος της ώρας αφού μαζευτεί το υλικό οι μαθητές αποχωρούν και ανταλλάσουν απόψεις και γνώμες για τα θετικά στοιχεία που έχει η άσκηση στο σωματικό και ψυχικό τομέα αυτό το τρόπο θα βγάλουν κάποια συμπεράσματα για την άσκηση.

Παρασκευή

Οι μαθητές σήμερα θα προσέλθουν στο προαύλιο χώρο στου σχολείου στις 09:00.Το πρόγραμμα σήμερα θα αναφέρεται στους ελληνικούς παραδοσιακούς χορούς ,τον τόπο καταγωγής τους και θα μάθουμε πως χορεύονται αλλά και την ιδιότητα τους ως άσκηση .Οι χοροί εκάστοτε ήταν και είναι άσκηση με την οποία νέοι και άνθρωποι μεγαλύτερης ηλικίας ασκούνται μέσω του χορού .Είναι από τις ασκήσεις στην οποία οι περισσότεροι δεν γνωρίζουν ότι ασκούνται και μέσω του μαθήματος αυτού θα εξηγήσουμε γιατί ο χορός είναι άσκηση .Στο πρακτικό μάθημα οι μαθητές θα κάνουν 3 μεγάλους κύκλους για την ευκολότερη διδασκαλία τους. Μέσω του χορού θα έχουμε μυϊκή εργασία καθώς το σώμα κινείται διαρκώς πραγματοποιώντας μια ευχάριστη άσκηση οποία θα συγχρονίζεται μέσω των τραγουδιών. Επίσης από τους χορούς θα γνωρίσουμε ήθη και έθιμα, τις παραδόσεις μας αλλά και το που γράφτηκαν αυτά τα τραγούδια,  από ποιους ανθρώπους και σε ποιες περιοχές.

Σάββατο 

 Την ημέρα του Σαββάτου οι μαθητές μαζί με τους γονείς συγκεντρώνονται στο σχολείο στις 08:00.Σε συνεργασία με τον καθηγητή της φυσικής αγωγής και γονιών ξεκινάμε για έναν περίπατο στο βουνό .Η πεζοπορία που θα γίνει θα έχει στόχο την άσκηση αλλά και την αγάπη των μαθητών ως προς τη φύση ,μακριά από την πόλη και τους καπνούς των αυτοκινήτων σ ένα καθαρό τοπίο με λουλούδια, δέντρα και γενικά ένα πράσινο τοπίο που η φύση μας δείχνει καθημερινά. Οι μαθητές αλλά και οι γονείς θα γεμίσουν τα πνευμόνια τους καθαρό οξυγόνο ,θα γίνει ψυχική και πνευματική χαλάρωση μέσω της φύσης δείχνοντας έτσι ότι το περιβάλλον και η άσκηση μας κάνει πιο υγιεινή τη ζωή μας. Η αγάπη με το περιβάλλον είναι να δείχνουμε υπευθυνότητα ως προς αυτό αλλά και να το προστατεύσουμε από διάφορες κακές συνήθειες(σκουπίδια).Σε χώρους όπου θα μπορούμε να κάνουμε διάλλειμα από την πεζοπορία οι μαθητές θα μπορούν να φάνε διάφορα σνακ, φρούτα και χυμούς με την σειρά τους η υγιεινή διατροφή θα κάνει τους μαθητές να νιώθουν πιο υγιείς σε  συνδυασμό φρούτων ,άσκησης και φύσης Στην επιστροφή θα γίνεται συζήτηση και ανάλυση απ αυτά που προηγήθηκαν. Οι μαθητές θα ανταλλάξουν γνώμες και θα βγάλουν συμπεράσματα για το καλό της υγείας τους σε συνδυασμό με τα υπόλοιπα. 

Αναλυτικά για την πεζοπορία και το περπάτημα

Η πεζοπορία ως φυσική δραστηριότητα μπορεί να επιφέρει διπλά οφέλη όπως να φορτίσει τις «μπαταρίες»  και να χαρίσει ευεξία, ιδιαίτερα αν συνδυαστεί με μία εκδρομή ή με μία εξόρμηση σε κάποια κοντινή εξοχή της πόλης σας. Έτσι, η άσκηση και το περπάτημα θα γίνουν πιο συναρπαστικά, τόσο λόγω του εδάφους και των κλίσεών του (ανηφόρα, κατηφόρα) όσο και από τα οπτικά ερεθίσματα του περιβάλλοντος. Kατά τη διάρκεια της πεζοπορίας, η διαδρομή  μπορεί να περνάει από μονοπάτια μέσα στο δάσος, κοντά από ποτάμια, αλλά και από κεντρικούς δρόμους που πρέπει να διασχίσετε, προκειμένου να φτάσετε στον τερματισμό. Oι μικρές αυξομειώσεις στην ταχύτητα καθώς και οι εναλλαγές ανηφόρας-κατηφόρας, που προαναφέραμε, θα έχουν ευεργετικές επιδράσεις στον οργανισμό.

Το καταλληλότερο μέρος για πεζοπορία είναι η εξοχή, όπου μπορούμε να διαλέξουμε διαδρομές, χρησιμοποιώντας ένα λεπτομερή χάρτη της περιοχής. Φροντίστε να υπάρχει ο κατάλληλος ρουχισμός καθώς και αθλητικά παπούτσια, ώστε να μην υπάρχει δυσκολία. Εάν o καιρός είναι ακόμη ζεστός, δεν χρειάζεται να ντυθείτε βαριά. Mία ελαφριά μπλούζα δεμένη στη μέση είναι αρκετή για να αλλάξετε σε περίπτωση που ιδρώσετε.
 Aν δεν έχετε τη δυνατότητα να πάτε στην εξοχή, έχετε την εναλλακτική λύση να κάνετε πεζοπορία σε ένα πάρκο μέσα στην πόλη. Σχεδιάστε στο μυαλό σας μία συγκεκριμένη διαδρομή με αφετηρία και τερματισμό, που να περνά από καθορισμένα σημεία με ποικιλία στο έδαφος (ανηφόρα- κατηφόρα), αυξομειώνοντας το βαθμό δυσκολίας. (Σε περίπτωση που η διαδρομή αυτή είναι πολύ μικρή, μπορείτε να την επαναλάβετε όσες φορές θέλετε.)

Μπορεί επίσης να αποτελέσει μια οικογενειακή δραστηριότητα, στην οποία θα συμμετάσχουν και θα διασκεδάσουν όλοι.
Δεν είναι πολυέξοδη δραστηριότητα, αφού το μόνο που χρειάζεστε είναι κατάλληλα αθλητικά παπούτσια και ρούχα.
Mπορεί να διεξαχθεί οπουδήποτε (στο βουνό, στο δάσος, σε πεδιάδα, σε ένα πάρκο). Συνδυάζει όλες τις ευεργετικές ιδιότητες του περπατήματος και κάτι παραπάνω, αφού το περιβάλλον όπου διεξάγεται έχει πολλές εναλλαγές και ποικιλία. Η πεζοπορία είναι μία αερόβια δραστηριότητα μέτριας έντασης, που βελτιώνει το καρδιοαναπνευστικό σύστημα, αυξάνοντας ταυτόχρονα την αντοχή και τη φυσική σας κατάσταση. Αποτελεί έναν ευχάριστο και συγχρόνως αποτελεσματικό τρόπο για να χάσετε κιλά, χωρίς να καταπονήσετε το σώμα σας με πολύωρες προπονήσεις πάνω στο διάδρομο. Οι μύες που γυμνάζονται είναι κυρίως των ποδιών . Mπορούμε όμως να κάνουμε την πεζοπορία πιο σύνθετη, συνδυάζοντας κάποιες δυναμικές κινήσεις στα χέρια, αυξάνοντας έτσι το βαθμό δυσκολίας και κάνοντας τους μυς του κορμού (κοιλιακούς-ραχιαίους) να συμμετέχουν πιο ενεργά.  

Για την αξιολόγηση του προγράμματος μοιράστηκαν ερωτηματολόγια με ερωτήσεις ως προς την άσκηση, τη διατροφή, την υγεία, το περιβάλλον, τα ήθη και τα έθιμα αλλά και για το πώς ο συνδυασμός όλων αυτών έχει ως αποτέλεσμα την υγεία τόσο στην ψυχοκινητική  όσο και στην κοινωνική ζωή των ανθρώπων. Οι μαθητές θα έχουν συνειδητοποιήσει πιο είναι το καλό γι αυτούς και πως θα μπορέσουν να εντάξουν στη ζωή τους τον υγιεινό τρόπο ζωής. Επίσης θα έχουν συνειδητοποιήσει από μόνοι τους ότι είναι καλό το να ζουν έτσι και να μην το κάνουν μόνο και μόνο για να λένε ή να δείχνουν ότι το κάνουν. Η ευαισθητοποίηση τους θα έχει ως αποτέλεσμα να παροτρύνουν και άλλους συμμαθητές εξωσχολικούς ή και μεγαλύτερης ηλικίας ανθρώπους να κάνουν αυτό τον τρόπο ζωής. Να τους δείξουν τα αποτελέσματα που είχαν οι ίδιοι και να τους ευαισθητοποιήσουν και παροτρύνουν να κάνουν το ίδιο και αυτοί, δηλαδή οι μαθητές οι οποίοι έμαθαν από αυτό το πρόγραμμα να γίνουν οι ίδιοι δάσκαλοι  και   να προσπαθούν να τους περάσουν κάποια μηνύματα  σε σχέση μ αυτό το θέμα. Ο στόχος θα είναι όλα αυτά που περιγράψαμε παραπάνω και ειδικά στα παιδιά με παχυσαρκία να τα δώσουμε το ερέθισμα και το θάρρος να ασκούνται και να αλλάξουν τον τρόπο διατροφή τους με ένα σωστό πρόγραμμα υγείας που θα περιέχει την άσκηση και την διατροφή. Έτσι τα άτομα με παχυσαρκία θα αρχίσουν σιγά σιγά να ξεμπλοκάρουν γιατί πολλές φορές το βάρος των παιδιών τα κάνει να ντρέπονται για τα κιλά που έχουν με αποτέλεσμα να γίνονται θέμα  κοροϊδέματος από τα άλλα παιδιά, γίνονται  στόχοι και αυτό έχει ως αποτέλεσμα να μην τα παίζουν στα διάφορα παιχνίδια που παίζουν τα παιδιά μεταξύ τους.

Μέσα από συζητήσεις που έγιναν με τα παιδιά δεν δίστασαν να μιλήσουν για τα συναισθήματα τους, για τα θέλω και δεν θέλω τους, να κάνουν κριτική στο δάσκαλο και τους συμμαθητές τους αλλά και στον ίδιο τους τον εαυτό όταν χρειάζεται. Όλα τα παιδιά είχαν να προτείνουν κάποιες αλλαγές στο σχολείο τους .Οι δάσκαλοι αποτελούν τους πιο σημαντικούς ενήλικες μετά τους γονείς για τα παιδιά και αυτό φαίνεται από το πώς τα ίδια τα παιδιά χαρακτηρίζουν τον ίδιο και τις σχέσεις τους. Ο εκπαιδευτικός οφείλει να φροντίζει, γενικότερα ώστε να διατηρηθεί η συναισθηματική ισορροπία των μαθητών και να δημιουργηθεί κατάλληλη ατμόσφαιρα μέσα στη τάξη με αναγνώριση της προσπάθειας τους, κατανόηση και συνεργατική διάθεση. Η πλειοψηφία των δασκάλων σήμερα, δεν είναι οι αυστηροί και απλησίαστοι εκπαιδευτικοί του παρελθόντος. Πλησιάζουν τους μαθητές, ενδιαφέρονται για τις ανάγκες και τα προβλήματα τους και φροντίζουν να υπάρχει μέσα στη τάξη κατάλληλη συναισθηματική ατμόσφαιρα. Για αυτό το λόγο οι μαθητές δεν πρέπει να κρύβονται αλλά αντίθετα να βγαίνουν μπροστά και μιλούν για ότι τους προβληματίζει.

