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Οι ςυνζπειεσ των κακιςτικϊν 
δραςτθριοτιτων για τθν υγεία μασ;  
Πολλζσ και ςοβαρζσ!!! 
Ποιοι κινδυνεφουν;  
Μεγάλοι & μικροί, άνδρεσ & γυναίκεσ.  

Μοναδικό όπλο, αςπίδα προςταςίασ είναι η 
φυσική άσκηση και  ςφμφωνα με τον  
κ. Τςιόδρα (2/4/2020) το επίπεδο υγείασ του 
πλθκυςμοφ πρζπει να διατθρθκεί καλό!!! 
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Μάτια  

Αυχζνασ, Ώμοι, Βραχίονασ, Γόνατα, Μηροί, Ποδοκνημική, Πζλμα 

Προβλήματα ςτην κυκλοφορία του αίματοσ 

Οςτεοπόρωςη και διαβήτη 

Καρδιαγγειακά νοςήματα 

Πρόωρη θνηςιμότητα 

(Χατζησαββίδου, 2008; Dustan, D., Howard, B., Healy, G. & Owen, N. 2012; Rodrick, D., Karwowski, 
W. & Marras, W., 2012; Onmed.gr, 2016; Onmed.gr, 2018; Reader.gr, 2018; Γκίνης, 2018) 
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Αντιμετϊπιςθ τθσ 
κακιςτικισ 

δραςτθριότθτασ 

(Χατζησαββίδου,2008; Healthylining, 2017; Γκίνης, 2018) 
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• Εςτιάςτε για λίγα δευτερόλεπτα ςε μακρινά 
αντικείμενα. 

• Κοιτάξτε πάνω-κάτω-δεξιά-αριςτερά και 
διαγϊνια. 

• Τρίψτε τισ παλάμεσ ςασ να αυξθκεί θ 
κερμοκραςία και ακουμπιςτε τεσ ςτα 
μάτια. Μείνετε ςτο ςκοτάδι για 5’’. 
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5 εκτάςεισ παλάμθσ 

5 ςτροφζσ αντίχειρα Δ-Α 
Αντίχειρασ αγγίηει εναλλάξ 

τα δάχτυλα 5 φορζσ 

5’’ κράτθμα 
5’’ κράτθμα 

5 ςτροφζσ καρποφ Δ-Α 

5’’κράτθμα 
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5’’κράτθμα 5’’κράτθμα 5’’κράτθμα 

5’’κράτθμα 10 περιςτροφζσ ϊμων 10 ςτροφζσ Δ-Α 

10 κάμψεισ -εκτάςεισ 10 κάμψεισ Δ-Α 
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10 κάμψθ-ζκταςθ 

10 πάνω-κάτω 

10 πάνω-κάτω 

20 ποδιλατο Μ-Π 5’’κράτθμα 

5’’κράτθμα  

 
5’’κράτθμα Δ-Α 5’’κράτθμα 5’’κράτθμα 

5’’κράτθμα 
5’’κράτθμα 

5’’κράτθμα Δ-Α 
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5 κάμψεισ-εκτάςεισ 
Π-Κ 

10 περιςτροφζσ 
Δ-Α 

10 πλάγια κάψεισ 
Δ-Α 

5 κάψεισ 
δαχτφλων 

5 πλάγιεσ  
κλίςεισ 

5 ανυψϊςεισ ςτισ 
μφτεσ 
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