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A 
ΦΥΣΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 
Ο Αλέξανδρος Σιδερής, φυαικοθεραπειπής, 

διευθυντής του Κέντρου Physio 
Science Clinic, συνιστά. 

Εχω οστεοαρθρίτιδα στα γόνατα και δεν ξέρω αν πρέπει 
να περπατάω ποϋύ ή όχι. Τεπικά. ποιο είναι το οωοτό; 
To να ζητάς από έναν ενεργό άνθρωπο, επαγγελµατικά 

αλλά και κινητικά, να σταµατήσει µια δραστηριότητα 
στην οποία είναι υποχρεωµένος να συµµετέχει λόγω 

της δουλειάς του ή απλά επειδή τον ευχαριστεί, είναι σαν να 
του υποβάλλεις την ιδέα ότι πάσχει από κάποια µορφή κινητικής 

αναπηρίας, οδηγώντας τον αργά ή γρήγορα στο χρόνιο 
πόνο και πιθανώς στην κατάθλιψη. 

Στον αντίποδα, οι διεθνείς ^L^fiflf 

Λ^^^β * κλινικές οδηγίες επιτάσσουν σε 

j^^* M γιατρούς και φυσικοθεραπευτές ^BBL 

U ιι µπορούν για 
γρήγορη επανένταξη των ασθενών. 

> Απλά περπατώντας µε γοργό 
βήµα για µισή ώρα, 5 φορές 

την εβδοµάδα, βάζουµε σταθερά 
θεµέλια υγείας για τα χρόνια 
που έρχονται. 

> Όσοι έχουν προβλήµατα 
υγείας, τα οποία επηρεά| 

ζουν τη δυνατότητά τους να 
ασκούνται, θα πρέπει να ζητούν 

τη συµβουλή του φυσικοθεραπευτή 
τους. 
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