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Να περιορίσεις τον καθιστικό χρόνο 
και να τον αντικαταστήσεις με κάποιον 
τύπο σωματικής δραστηριότητας:
• Να σηκώνεσαι και να κινείσαι στα   
   διαφημιστικά της τηλεόρασης
• Να στέκεται, ή να περπατάς, όταν 
   μιλάς στο τηλέφωνο
• Να χρησιμοποιείς τις σκάλες όσο πιο 
   πολύ μπορείς
• Να έχει δραστήρια χόμπι, όπως είναι
   η κηπουρική
• Να συμμετέχεις σε δραστηριότητες 
   στην κοινότητα, όπως είναι μαθήματα 
   χορού και πεζοπορία
• Να ασχολείσαι και να παίζεις με τα 
   εγγόνια σου, αν έχεις
• Να κάνεις τις περισσότερες δουλειές 
   στο σπίτι 
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Ο φυσικοθεραπευτής σου θα σε 
συμβουλεύσει για ένα πρόγραμμα 

άσκησης που δουλεύει καλύτερα για 
σένα. Να πας σε ομαδικά προγράμματα 
που εστιάζονται στην ισορροπία και της 

διατάσεις, π.χ. γιόγκα, τάι τσι και 
πιλάτες.




