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Εάν έχετε προβλήματα που επηρεάζουν την κινητικότητά σας απευθυνθείτε στον Φυσικοθεραπευτή σας.

Αυτό το έντυπο είναι μια συμπαραγωγή 

της Παγκόσμιας Συνομοσπονδίας Φυσικοθεραπευτών (WCPT) 

 του Πανελληνίου Συλλόγου Φυσικοθεραπευτών (ΠΣΦ)  και του

Δίκτυου Διάδοσης για την Πρόληψη των Πτώσεων των Ηλικιωμένων

Επιμέλεια Φυλλαδίου: Καθ. Βασιλική Σακελλάρη
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Διάταση του πίσω μέρους του μηρού
· Σιγουρευτείτε ότι κάθεστε ακριβώς στο μπροστινό μέρος της καρέκλας
· Ισιώστε το ένα πόδι τοποθετώντας την πτέρνα στο έδαφος
· Τοποθετήστε και τα δύο χέρια στο άλλο πόδι, μείνετε στητοί και ψηλοί
· Σκύψτε προς τα εμπρός με ίσια την πλάτη μέχρι να νιώσετε το τέντωμα στο πίσω μέρος του μηρού

· Κρατάτε για 10 – 15 δευτερόλεπτα
· Επαναλάβετε με το άλλο πόδι
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Για τα συνολικά ασκησιολόγια στα ελληνικά επισκεφτείτε: 

· http://profound.eu.com/wp-content/uploads/2014/02/Otago-Greek-Booklet.pdf
· http://profound.eu.com/wp-content/uploads/2014/01/PSSB-Greek-Booklet.pdf
· http://profound.eu.com/wp-content/uploads/2014/02/Chair-Greek-Booklet.pdf
· http://www.phys.teilam.gr/arximidis2/docs/Enimerotika_filladia/filladio_gia_astheneis.pdf.  

· http://www.phys.teilam.gr/arximidis2/docs/Enimerotika_filladia/Filladio_gia_fisikotherapeftes.pdf
Άλλες ελληνικές αναφορές:
· http://profound.eu.com/?s=greek
Χρήσιμα video:
· http://profound.eu.com/?s=video&category=479&year=&month=&format=&go=&sortby=DESC
· http://profound.eu.com/online-video-falls-prevention-class-greek/
· https://www.youtube.com/playlist?feature=c4-feed-u&list=PLX-jzYKsCv6-ChbcMMCujxrt-MMhWi-EF 

Διδάξτε 3 από τις παρακάτω ασκήσεις 


(Ενδεικτικές Ασκήσεις από το Πρόγραμμα Otago άσκηση για δύναμη & ισορροπία � HYPERLINK "http://profound.eu.com/wp-content/uploads/2014/02/Otago-Greek-Booklet.pdf" �http://profound.eu.com/wp-content/uploads/2014/02/Otago-Greek-Booklet.pdf� )





Επί τόπου βάδιση


Σταθείτε όρθιοι, με το κορμί στητό (αν χρειάζεται, κρατάτε την καρέκλα σας)


Αρχίστε να βαδίζετε επί τόπου


Αν νιώσετε σταθεροί, αρχίστε να αιωρείται το ένα χέρι ή και τα δύο καθώς βαδίζετε


Συνεχίστε το επιτόπιο βάδισμα για 1 με 2 λεπτά






































Σήκωμα στις μύτες 


Σταθείτε στητοί με τα πόδια στο πλάτος των ισχίων κρατώντας το στήριγμά σας


Σηκώστε τις πτέρνες σας αργά, κρατώντας το βάρος σας πάνω απ’ τα μεγάλα σας δάχτυλα 


Αποφύγετε να κλειδώνουν τα γόνατα σας


Χαμηλώστε τις πτέρνες σας αργά


Επαναλάβετε 10 έως 20 φορές 


Κάθε φορά τεντώστε  μετρώντας αργά μέχρι το 3 και κατεβάστε μετρώντας αργά μέχρι το 5
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Σηκώματα με τη χρήση των χεριών 


Σταθείτε καθιστοί – στητοί κοντά στο μπροστινό χείλος της καρέκλας.


Τοποθετήστε τα πόδια σας λίγο πίσω.


Σκύψτε ελαφρά προς τα εμπρός.


Σηκωθείτε (σπρώχνοντας με τα χέρια σας την καρέκλα αν χρειάζεται).


Κάνετε πίσω μέχρι τα πόδια σας να ακουμπήσουν την καρέκλα.


Αργά χαμηλώστε τους γλουτούς σας να ακουμπήσουν ξανά στην καρέκλα, βάζοντας τα χέρια να πιάσουν την καρέκλα αν χρειάζεται.


Επαναλάβετε         φορές.
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Όρθιοι στο ένα πόδι, με στήριξη


Σταθείτε κοντά και κρατάτε το στήριγμά σας


Ισορροπείστε στο ένα πόδι διατηρώντας το γόνατο του ποδιού που πατάει στο έδαφος μαλακό και τη στάση του σώματος ορθή


Κρατήστε τη θέση αυτή για 10 δευτερόλεπτα


Επαναλάβετε με το άλλο πόδι
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