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Ol TTWOELG AMOTEAOVV TNV KUPLOTEPN ALTIX KATAYUATWV TOV Loyiov kaBwg¢
KalL tAAwV TPAVUATIOUWY, TTOV 00NYO0VV CUYVE OTNV aVIKaVOTNTAa Kal TNV
amwleta aveéaptnoliacg.

O puoikoBepameuTég mpoteivouv:

KwvnBeite. H doknon BonBa otnv dtatripnon tng SUvapNg Kat TnG LoopPOTLAG.

To mepmaTnUa Kot oL aoXoAleg TNG kaBnuepvotntag BonBouv otnv avefaptnoia kat
TNV QUToVoLia oag.

‘Hrileg aoknoelg Stapketag 20-30 Aemtd TOUAGXLOTOV TPELG POPEG TNV eRSouada.
MNeprdtnua 20-30 Aentd, TovAdxlotov 3-4 dodpeg tnv eBdouada.

JUVOALKA QmattoVvIal Aok oeLg Kal SpaotneLoTnTeC TouAdyxLlotov 150
Aertd/eBSopada pEtplag £wg £viovng eviaonc. Motlpdote TouAdxLoToV o€ 3

uépec/eBSouada pe evbidpeon Stakorr) OxL mepLocOTEPO o 2 CUVEXOUEVEG UEPEC.

Meplopiote T SLdpkela Tou Pévete kablotol. 2nkwbBeite 6pBLoL KaL MepTATAOTE
HEoQ 0TO XwpPOo Tou Ppiokeote yla 2-3 Aemtd kABe pLon wpa.

Mplv opyavwoete To efdopadlaio mpoypapua Tou mMeEPTATAUATOC oag, {NTACTE amnod
o QuolkoBeparmeuTr| 00¢ va 0ag aELOAOYNOEL Kal va 0ag KOTEUBUVEL.

Mepikég oUUBOUAEG:

e Av 0Qg €X0UV OUOTNCEL UMaoToUVL 1] @AAo BonBnua, pUnv to anoxwpileote.

Oa oag otnpi&el kat b€ Ba MéoeTE.

e JuINTAOTE PE ToV yLaTpo oag. Ol mtwoelg dev eival tuxailo yeyovog. H uyela oag
KlvSuveUeL av TECETE Kal N Kakr uyeia ocog pmopel va euBuveTal mou MECATE.

¢ Evnuepwote kABe popd Tov yLaTeo yia Ta GApUaKa o aipvete. Mepikd amnod
QUTA Umopel va mpokaAéoouy uttvnAla, TaAn, Alyyo.

e EA€yre TaKTIKA TNV 6pach 0ac. XpelAleTal TOUAAXLOTOV La popd To XpOvo va
emokedBeite Tov opBaAuiatpo.

Opovrtiote Tov dWTLOUO.

¢ TomoBetnote onwodnmote éva dwe acdareiag oe kaBe Swpatio. Autd Ta
GWTLOTIKA avafouy autopata oTav Komel To pevua.

e TomoBetrote dpw¢ vUxTag yla va BAEmeTe OV TepmaTATe. AlaAEETE QUTA OV
avaBouv aUTOUATO OTAY OKOTELWLATEL.

@Opovrtiote Ta povxa ou GoPATE HECA OTO OTTITL.

e To pakpld kot dpapdid pouxa propel va UIMAEXTOUV ) VO TA TTOTHOETE KABwWg
KveloTe.

¢ (Qopéote mAvta, UECA Kal €W ATTO TO OTUTL,  AVATIAUTIKA, KOTPWTA»
TanouTola, pe Aaotiyévia ooAa. Ot mavtodAEC KAl Ol 0ayLOVAPEC YALOTPOUV.

e [loté un dopdte pOappéva vmodruata.

Opovrtiote tn Slawtd oag.
To koo daynTo kat n emapknc ARdn vepou BonBouv Tnv uyeia oac.

Opovriote kGO SWUATLO TOU oTLTIOU.

Meplopiote Tnv akaraoctooia.

e TaKTOMOLAOTE TA XOALA.

ATIOHOKPUVETE TA ULKPA TATIETAL.

e [loté punv adrvete avtikeipeva oto €5adoc.

To mATwpa MPEMEL va ival mavta eAeUBePO yLa va [N OKOVTAETE.

e TomoBetrote oMWOoOATOTE KOUTIAOTY 0T OKAAX

Kat ard T SU0 MAEUPEG, O€ OAO TO UNKOG TNG.

e Mnv aveBalvete OKAAEC KPATWVTOC TPAyHATA Kol ota SUo Xépla. MpemeL va
TUAVEOTE yla va avePeite e aopalela.

. Mn oNKWVESTE BLACTIKA amo TNV KApeKA ] To KpePBAtL. Yrapyel mBavotnta va
{oALoTeite.

e QUAATE TO MPAYUATA TIOU XPNOLUOTIOLE(TE OUXVA, O oNUEla TTIOU GTAVETE
€VUKOAQ.

e [loté unv avePaivete o KapekAa N oKAAQ yla va GTACETE KATL TTOU elval PnAd.
®povtiote T0 pnavio.

e  TomoBetrote AVILOALOBNTIKA TOETA 0TO §ATESO TOU UMAVLIOU.

B&ATe eAOTIKA QUTOKOAANTA OTN UIMAVIEPQ 1) TN VTOUTLEPA YLO VAL LN YALOTPATE.
e TomoBetnote AaPEC OTAPLENG KOVTA OTNV TOUOAETA KAL TN UIMAVIEPQ.

¢ [10TE PNV KAELOWVETE TNV TTOPTA TOU UIMAVLIOU.

Mn Blaleote va mpoAdaBete To TNAEDWVO oL XTUTIAEL. ‘OToLo¢ oag XpeldleTal
onwaobdnmote, Ba epLUEVeL 1) Ba KaAECEL TTAAL apyOTEPQ.

Avainteiote To QuolkoBepaATEVTAPLO TNG YELTOVLA GG

TIOU TPEXEL OPYOVWUEVA TIPOYPAUMATA KlvnoloBeparmeiag
TIPOCOPHOCHEVOA OTLG AVAYKEC OOC YLO VA ELOTE TIAVIOTE O€
KA ¢$uoLkni Kataotoon.

EmiokedOeite TNV L0TOCEA S TOU ETULOTNUOVLIKOU TURHATOG MMplatpikng QuaoikoBeparmelag
http://psf.org.gr/geriatric
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	Παγκόσμια Hμέρα Φυσικοθεραπείας
	Η ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΧΑΡΙΖΕΙ ΖΩΗ
	Πανελλήνιος Σύλλογος          Φυσικοθεραπευτών       www.psf.org.gr

	Οι φυσικοθεραπευτές προτείνουν:
	Κινηθείτε. Η άσκηση βοηθά στην διατήρηση της δύναμης και της ισορροπίας.
	Το περπάτημα και οι ασχολίες της καθημερινότητας βοηθούν στην ανεξαρτησία και την αυτονομία σας.
	Ήπιες ασκήσεις διάρκειας 20-30 λεπτά τουλάχιστον τρεις φορές την εβδομάδα.
	Περπάτημα 20-30 λεπτά, τουλάχιστον 3-4 φόρες την εβδομάδα.
	Συνολικά απαιτούνται ασκήσεις και δραστηριότητες τουλάχιστον 150 λεπτά/εβδομάδα μέτριας έως έντονης έντασης. Μοιράστε τουλάχιστον σε 3 μέρες/εβδομάδα με ενδιάμεση διακοπή όχι περισσότερο από 2 συνεχόμενες μέρες.
	Περιορίστε τη διάρκεια που μένετε καθιστοί. Σηκωθείτε όρθιοι και περπατήστε μέσα στο χώρο που βρίσκεστε για 2-3 λεπτά κάθε μισή ώρα.
	Πριν οργανώσετε το εβδομαδιαίο πρόγραμμα του περπατήματός σας, ζητήστε από το Φυσικοθεραπευτή σας να σας αξιολογήσει και να σας κατευθύνει.
	Μερικές συμβουλές:
	•   Αν σας έχουν συστήσει μπαστούνι ή άλλο βοήθημα, μην το αποχωρίζεστε.
	Θα σας στηρίξει και δε θα πέσετε.
	•   Συζητήστε με τον γιατρό σας. Οι πτώσεις δεν είναι τυχαίο γεγονός. Η υγεία σας κινδυνεύει αν πέσετε και η κακή υγεία σας μπορεί να ευθύνεται που πέσατε.
	•   Ενημερώστε κάθε φορά τον γιατρό για τα φάρμακα που παίρνετε. Μερικά από αυτά μπορεί να προκαλέσουν υπνηλία, ζάλη, ίλιγγο.
	•   Ελέγξτε τακτικά την όρασή σας. Χρειάζεται τουλάχιστον μια φορά το χρόνο να   επισκεφθείτε τον οφθαλμίατρο.
	Μη βιάζεστε να προλάβετε το τηλέφωνο που χτυπάει. Όποιος σας χρειάζεται οπωσδήποτε, θα περιμένει ή θα καλέσει πάλι αργότερα.
	Επισκεφθείτε την ιστοσελίδα του επιστημονικού τμήματος Γηριατρικής Φυσικοθεραπείας http://psf.org.gr/geriatric

