MΕΡΟΣ 3Ο 
Συμβουλές ασκήσεων πάνω σε αμαξίδιο
Αυδούση Ελένη, Φυσικοθεραπεύτρια, ΠΕ28
Στις παρακάτω εικόνες θα βρείτε ασκήσεις τις οποίες μπορείτε να κάνετε καθημερινά, αρκετές φορές μέσα στην ημέρα. Οι ασκήσεις αυτές αφορούν το πάνω μέρος του σώματος. Επαναλάβετε κάθε άσκηση 20 φορές. Ξεκουραστείτε ανάμεσα σε κάθε άσκηση 1 λεπτό. Μην ξεχνάτε μένουμε στο σπίτι, αλλά δεν ξεχνάμε να κινούμαστε!
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Chair Exercises
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3 SBIS | up to 2 minutes rest hetween sefs

www.nhs.uk m choeices

10 raised arm circles
5 clockwise / 5 counterclockwise

20 overhead punches 20 punches




