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Πηγή :Πανελλήνιος Σύλλογος Φυσικοθεραπευτών, Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας

Αυδούση Ελένη, Φυσικοθεραπεύτρια, ΠΕ28


MΕΡΟΣ 2Ο 

Στις παρακάτω εικόνες θα βρείτε ασφαλείς ασκήσεις που μπορείτε να κάνετε στο σπίτι για να  αποφύγετε πόνους στον αυχένα την πλάτη και τα πόδια σας. Προσπαθήστε να μένετε ενεργοί όσο καιρό χρειαστεί να παραμείνουμε στο σπίτι.
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TITANEAAHNIOZ TYAAOI'OXZ
DY ZIKO®EPATIEY TQN

TornoBetrote 1o oopa oag oe Béon TETPanodik.

Avaonkoote 10 £va Xépt TPOg ta eprpdg Kal 1o aviiBeto modt miow,
evadllacooviag g riAeupeg. Extedéote autry v doknon yua 20-30
enavaAfpelg (1 eptacotepo), Eexoupacteite yia 30-60 Seutepoerta Kat
enavalapere péxpr 5 Qopeg.

Aut) 1 doknon duvapaver paxiaioug, KoWwKoUg, TOUG yAoutoug Kat
BeAniovel v 1wwopportia.
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TIANEAAHNIOX TYAAOI'OX
DYZIKO®EPATIEY TOQN

Kpaujote ta xépia oag yrda oto Hiog TeV GHEV Kat 10Ug ayKkeveg ot 90
Woipeg whion.

Ayyi€ee 0 y6vato 0ag pe Tov ayKéva 0ag, ONKOVOVIag T yovato mpog ta
i@y, evaMAag egia-apiotepa.

Bpeite 10 816 oag pubpd. Mpooradriote va extedéoete autd ya 1-2
Aernd, exoupaoteite yia 30-60 Seutepoderta kar enavalaBere péxpL 5
POpES.

Aut) ) Goknon Ba mpémet va augijoel 10Ug XTUToUg T Kapid oag Kat
WV GUXVOTITA TG aVanvoIig 0a.
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TITANEAAHNIOX ZYAAOI'OX
DYZIKO@EPATIEYTOQN

ToroBetiiote ta néApatd oag os anéotacn PETagH Toug G0 MEINou ival
0 (apbos g Aekavng 0ag, pE ta SAXTUAG OV MOBIGY va Beixvouy
e\agpa npog ta £§o.

Avyiote ta yévata (Bad kabiopa) 600 aw0bveote dveta, Kpatdviag Tg
Quépveg 010 £6agog Kat ta yovata akpiBes ané nave (Oxt prpootd) and
ta néApata.

Kabiote ka1 §avé tevibote ta nobia. Extedéote aur my doknon 10-15
enavahiyeis () repoosiepo), Eexoupacteite yia 30-60 Beutepoerma kat
enavalaBere £wg Kat 5 Gopes.

Autr) 1) GoKnon eVIOXUEL Ta obia Kat 1oug yAoutoug.
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ITANEAAHNIOXZ ZYAAOT'OX
DY ZIKO®EPATIEY TQN

AKOUPTTOTE Ta aund 0ag Pe 1§ AKPEG TV BAKTUA®Y 0ag Kat ONKOOTE 10
TAve PEPOG TOU 0MNATOg Kpatviag ta nodia oto £dagog.

Enavagépete §ava 1o mave PEPOg Tou ompatog oto natwpa. Extedéote
autr) v acknon 10-15 enavadryeig () nepioootepo), §EKoupaoteite yia
30-60 deutepoderita Kal enavalaPere £mg Kal 5 Qopeg.

Autr) 1 GoK1 01 EVIOXUEL TOUG paxiaioug pueg g rmdarng oag.
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TITANEAAHNIOX TYAAOI'OX
DYZIKO@EPATIEYTOQN

Axoupriote Toug Bpaxioves oag otabepd oTo £8agog, HE TOUS ayKOVES
Kéto ané Toug GRoUS.

Kpatjote 1oug yopous oto enineo 10u kegaMov.

Kpaujote yia 20-30 Scutepéderma (fj meploodtepo, av sivar Suvatéy),
gexoupaoteite yia 30-60 Seutepoderma kat enavaMaBete pExpt kat 5
qopis.

Aut 1 @oknon Buvapéver toug kothiakols aag , ta Xépa Kat ta nébia.
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TTANEAAHNIOE SYAAOT'OX
DYZIKO®EPATIEY TOQN

e Unma Béon MANOWGOTE Tov T0IX0 TOU OMIOY Gag KAl GEPTE TOUS
Yogoug oag xovid (5-10 em) otov Toixo Kat agriotE 1a MBS 0ag va
gexoupactovy.

Khiote 1a pana oag , xaAapote 1 oGpa oag xar napte Padiis apyis
£10mvoés. IpoonaBiCTe va BNy EOUACETE TV OKEWN 0ag Ot KAONEPVA
npopAipata.

Eexovupaoteite oz aut ™ otdon yia g Kat 5 Aend.
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ITANEAAHNIOZ ZYAAOT'OX
DY ZIKO®EPATIEYTOQN

Kabiote aveta oto matepa pe ta noda oag oe Oéon oxkAadov.
Bepaiwbeite 6nt n matn oag eivar eubeia.

Kleiote ta pana oag , xaAapmote 10 oopa cag kal napte Babiég apyés
elorvoeg. [TpooraBriote va pnv £0TIACETE TV OKEWT 0ag ota Kabnuepva
npoAnpara.

Mapapeivete otn Béon avwy ya 5-10 Aermd 1) Meplocotepo, ya va
xadaphoete kat va kabapicete 1o pualo oag.
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TTANEAAHNIOX TYAAOI'OX
DY ZIKOOEPATIEY TQN

World Health
Organization
o e EGOPE
Mapadeiypata aokfoEwV 0T0 omitL

Ta va unoompier dtopia ou pEvouy evepyd cepATIKG evid Ppiokovial
ot0 onit, 10 Evpenaiko tuipa tou ILO.Y Exer eroyidoet pa oeipd and
napabeiypata aokioEay oo ortin.

Ayyige 1o yévato oag pe tov aviifero aykova, evaMdodoviag tig

rhcupés.

Bpl:ha: 0 61 oag pudpo. Tpoonabiiote va exteAéoete my doxnon yia 1-
Aera, gexoupaoteite yia 30-60 Seutepoera xat enavahdfiere pExpt S
wvts-

Aut 1) doxnon Ba npénel va au§iioe US XTVNoug TS kapBid ag kat
Wy ouxvoTIIIa g avanvorig 0as.




image3.jpeg
TIANEAAHNIOZ SYAAOI'OX
DY ZIKOGEPATIEY TOQN

Kabiote ota yovata oag, oto £dagog, @épte ta Xépla oag PMpPootd Kat
TEVIOOTE Ta XEPIA 0ag 000 PIOPETE.

Avarnvevote kavovika. Kpatote av) m 6éon ya 20-30 Sevtepoderta
(1} meproodtEpo).

Aut) n 8éon tevidvel OAn T OMOVBUALKI) OTAN TOU OONATOG KAl TOUg
Gpoug.
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TTANEAAHNIOXZ ZYAAOTI'OX
DPYZIKOGEPAITIEY TQN

TIA&§te ta Saxtuda oag mioe anéd myv rdat oag.

Teviwote ta xépla ocag kat avoifte 1o ombog ocag mpog Ta
epnpog. Kpatnjote aut m B¢on ya 20-30 deutepodertta (i) eploootepo).

Autr) givar kadr) Bon €ktaong OV GPEV g MAAg Kat v otrjdoug.
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TITANEAAHNIOZ ZYAAOI'OZ
DPYZIKO®EPATIEY TQN

Kpaujote mv axpn piag kapékhag, pe 1a nodia oag mepinou piod pérpo
HaKpid anod myv KapékAa.

Avyiote ta xépa oag kabog xapnAevere m Aekavn oag oto £5agog Kat
ot ouvéxela, enavépBete oty apxiki oag Bon.

Extedéote aut) mv doknon ywa 10-15 enavaAiyeig (1) nepoodtepo),
Sexoupaoteite yua 30-60 Seutepoderta xat enavadafets éwag Kai 5
Popig.

AUTH 1 GOKNOT EVIOXUEL TOUS TPIKEPANOUS KAl TOUS HUES TGV XEPIOV
Yevika.
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TTANEAAHNIOX ZYAAOI'OX
DY ZIIKO®EPATIEY TQN

ToroBetriote ta nodia oag otabepd oto £6agog JiE Ta yovata Mave ané
Ta nédpara.

Avaonkéote 1) Aekav 600 awBavetat  aveta  Kar - owyd-oya
SavakateBaote. Extedéote avn mv aoknon ywa 10-15 enavadiyes (1
neploootepo), Eexoupaoteite yia 30-60 Seutepodertta Kar enavaAapete
£06 Kal 5 opég.

Aut] 1 AOKNON EVIOXUEL TOUG YAOUTOUG 0aG KAl TOUG  EKTEIVOVIEG TV
nodiov oag.




