
ΚΙΝΗΣΗ!
ΩΣ ΆΝΘΡΩΠΟΙ, ΔΕΝ ΕΊΜΑΣΤΕ ΣΧΕΔΙΑΣΜΈΝΟΙ ΝΑ ΜΈΝΟΥΜΕ
ΑΚΊΝΗΤΟΙ ΓΙΑ ΜΕΓΆΛΑ ΧΡΟΝΙΚΆ ΔΙΑΣΤΉΜΑΤΑ. ΑΠΟΦΎΓΕΤΕ
ΝΑ ΒΡΊΣΚΕΣΤΕ ΣΕ ΜΊΑ ΘΈΣΗ ΓΙΑ ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΟ ΑΠΌ 45
ΛΕΠΤΆ. ΑΥΤΌ ΕΊΝΑΙ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΓΙΑ ΤΗ ΣΠΟΝΔΥΛΙΚΉ ΣΤΉΛΗ,
ΤΑ ΜΆΤΙΑ, ΤΟΝ ΕΓΚΈΦΑΛΟ ΚΑΙ ΟΛΌΚΛΗΡΟ ΤΟ ΣΏΜΑ ΣΑΣ. ΤΑ
ΔΙΑΛΕΊΜΜΑΤΑ ΚΊΝΗΣΗΣ ΕΊΝΑΙ ΑΠΑΡΑΊΤΗΤΑ ΓΙΑ ΜΙΑ
ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΉ ΑΝΑΝΈΩΣΗ ΟΛΌΚΛΗΡΟΥ ΤΟΥ ΣΏΜΑΤΟΣ.

Συμμετοχή φυσιοθεραπευτών και γυμναστών στην ψηφιακή απόδοση του
επαγγέλματός τους για εξ αποστάσεως καθοδήγηση στη σωματική άσκηση

Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της δημοσίευσης
δεν συνιστά έγκριση του περιεχομένου, το οποίο αντικατοπτρίζει μόνο τις απόψεις
των συγγραφέων και η Επιτροπή δεν μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε
χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτήν.

Συνεργάτε
ς:
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Για να μάθετε περισσότερα σχετικά με το REBALANCE,
επισκεφτείτε τον ιστότοπό μας, το Facebook και το LinkedIn.

ΣΥΜΒΟΥΛΈΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΠΟΜΑΚΡΥΣΜΈΝΗΣΥΜΒΟΥΛΈΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΠΟΜΑΚΡΥΣΜΈΝΗ
ΜΕΤΑΚΊΝΗΣΗ ΕΡΓΑΣΊΑΣΜΕΤΑΚΊΝΗΣΗ ΕΡΓΑΣΊΑΣ

ΤΕΝΤΩΣΕ ΚΑΙ ΔΥΝΑΜΩΣΕ!
ΤΟ ΣΏΜΑ ΜΑΣ, ΕΙΔΙΚΆ Η ΣΠΟΝΔΥΛΙΚΉ ΜΑΣ ΣΤΉΛΗ, ΔΕΝ

ΈΧΕΙ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΤΕΊ ΑΡΚΕΤΆ ΓΡΉΓΟΡΑ ΓΙΑ ΝΑ
ΥΠΟΣΤΗΡΊΞΕΙ ΤΗΝ ΠΑΡΑΤΕΤΑΜΈΝΗ ΧΡΉΣΗ ΤΗΣ ΣΥΣΚΕΥΉΣ
ΚΑΙ ΤΗΝ ΚΑΘΙΣΤΙΚΉ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΆ. ΈΤΣΙ, ΤΕΝΤΏΣΤΕ ΤΟΥΣ

ΜΎΕΣ ΣΤΟ ΜΠΡΟΣΤΙΝΌ ΜΈΡΟΣ ΤΟΥ ΣΏΜΑΤΌΣ ΣΑΣ ΚΑΙ
ΔΥΝΑΜΏΣΤΕ ΤΟΥΣ ΜΎΕΣ ΣΤΗΝ ΠΛΆΤΗ.

ΡΥΘΜΙΣΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΟΥ (ΚΑΙ ΤΟ
ΓΡΑΦΕΙΟ ΣΟΥ) ΓΙΑ ΕΠΙΤΥΧΙΑ!
ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΆ: ΌΡΘΙΟΙ ΚΑΙ ΚΑΘΙΣΤΟΊ ΓΙΑ ΕΎΚΟΛΗ
ΜΕΤΑΚΊΝΗΣΗ ΚΑΤΆ ΤΗ ΔΙΆΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΗΜΈΡΑΣ.
ΠΌΔΙΑ: ΚΡΑΤΉΣΤΕ ΤΑ ΠΌΔΙΑ ΕΠΊΠΕΔΑ, ΤΑ ΓΌΝΑΤΑ ΣΤΙΣ 90
ΜΟΊΡΕΣ.
ΛΕΚΆΝΗ: ΚΑΘΊΣΤΕ ΆΝΕΤΑ. ΑΠΟΦΎΓΕΤΕ ΤΙΣ ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΈΣ
ΌΡΘΙΕΣ Ή ΚΕΚΛΙΜΈΝΕΣ ΘΈΣΕΙΣ.
ΜΠΡΆΤΣΑ: ΠΑΡΈΧΕΤΕ ΣΤΉΡΙΞΗ ΣΤΑ ΧΈΡΙΑ ΣΑΣ.
ΚΕΦΆΛΙ/ΏΜΟΙ: ΤΟΠΟΘΕΤΉΣΤΕ ΤΗΝ ΟΘΌΝΗ ΣΑΣ ΣΤΟ ΎΨΟΣ
ΤΩΝ ΜΑΤΙΏΝ ΌΤΑΝ ΚΆΘΕΣΤΕ ΌΡΘΙΑ, ΜΕ ΤΑ ΔΆΧΤΥΛΑ ΝΑ
ΤΗΝ ΑΓΓΊΖΟΥΝ.

ΚΙΝΗΣΗ ΦΙΛΕ!
ΠΆΡΤΕ ΤΟ ΤΗΛΈΦΩΝΌ ΣΑΣ - ΡΥΘΜΊΣΤΕ ΈΝΑ

ΧΡΟΝΟΔΙΑΚΌΠΤΗ ΓΙΑ 45 ΛΕΠΤΆ ΓΙΑ ΝΑ ΣΑΣ ΥΠΕΝΘΥΜΊΣΕΙ
ΌΤΙ ΕΊΝΑΙ ΏΡΑ ΝΑ ΣΤΑΜΑΤΉΣΕΤΕ ΜΙΑ ΚΊΝΗΣΗ! ΤΟ ΣΏΜΑ

ΚΑΙ ΤΑ ΕΠΊΠΕΔΑ ΠΑΡΑΓΩΓΙΚΌΤΗΤΆΣ ΣΑΣ ΘΑ ΣΑΣ
ΕΥΧΑΡΙΣΤΉΣΟΥΝ!

ΤΟ ΗΞΕΡΕΣ?
ΤΟ ΚΕΦΆΛΙ ΣΑΣ ΖΥΓΊΖΕΙ ΈΩΣ ΚΑΙ 8 ΚΙΛΆ!
ΝΑ ΠΡΟΣΈΧΕΤΕ ΤΗ ΣΤΆΣΗ ΣΑΣ ΚΑΙ ΝΑ ΜΗΝ ΣΑΣ ΒΑΡΑΊΝΕΙ ΤΟ
ΚΑΜΠΟΎΡΙΑΣΜΑ ΤΟΥ ΦΟΡΗΤΟΎ ΥΠΟΛΟΓΙΣΤΉ. ΣΥΝΕΧΊΣΤΕ
ΝΑ ΚΙΝΕΊΣΤΕ, ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΕΛΕΥΘΕΡΏΣΕΤΕ ΤΗΝ ΈΝΤΑΣΗ ΓΙΑ
ΈΝΑΝ ΠΙΟ ΕΥΤΥΧΙΣΜΈΝΟ, ΠΙΟ ΥΓΙΉ ΕΣΆΣ!


