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Λέξη κλειδί: ΦΥΣΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

  ΣΗΜΑΝΤΙΚΗ Η ΦΥΣΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ
ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΗΛΙΚΙΩΜΕΝΟΥΣ
 Συστάσεις ΕΚΕΦΕ και ΤΕΙ με αφορμή τη ∆ιεθνή Ημέρα
Ηλικιωμένων

«Ασκήσου για να προλάβεις τις πτώσεις και τα κατάγματα» λένε οι ειδικοί 
στο Εθνικό Κέντρο Έρευνας Φυσικών Επιστημών (ΕΚΕΦΕ) «∆ημόκριτος» 
και το Τμήμα Φυσικοθεραπείας, Τεχνολογικό Εκπαιδευτικό Ίδρυμα (T.E.I.) 
Στερεάς Ελλάδας. Η ενίσχυση της δραστηριότητας και οι ασκήσεις δύναμης 
και ισορροπίας μειώνουν σημαντικά τον κίνδυνο κατάγματος έπειτα από 
πτώση σε άτομα άνω των 60 ετών, σύμφωνα με τους εμπειρογνώμονες 
διεθνών ερευνητικών ομάδων. 
Οι πτώσεις είναι η κύρια αιτία των θανατηφόρων τραυματισμών μεταξύ 
των ηλικιωμένων, αλλά όπως υποστηρίζουν εμπειρογνώμονες από όλη 
την Ευρώπη δεν μπορεί να θεωρηθούν ως αναπόφευκτη συνέπεια της 
γήρανσης.
Ειδικότερα, ενόψει της ∆ιεθνούς Ημέρας Ηλικιωμένων την 1η Οκτωβρίου οι 
εμπειρογνώμονες γήρανσης του ΕΚΕΦΕ «∆ημόκριτος» και του Τ.Ε.Ι. Στερεάς 
Ελλάδας συμβουλεύουν τα άτομα 60 ετών και άνω να αυξήσουν την 
άσκησή τους για να μειώσουν τον κίνδυνο θανατηφόρων πτώσεων.
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