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Εισαγωγή
Η αύξηση του µέσου όρου ζωής παγκοσµίως έχει ως αποτέλεσµα την αύξηση της συχνότητας 
των παθήσεων της τρίτης ηλικίας, όπως υπέρταση, καρδιακή ανεπάρκεια, αγγειακό 
εγκεφαλικό επεισόδιο και άνοια. Ο όρος «άνοια» αναφέρεται σε µια σειρά συµπτωµάτων 
που παρουσιάζουν άτοµα µε νοσήµατα τα οποία καταστρέφουν τα εγκεφαλικά κύτταρα. 
Τα συµπτώµατα αυτά είναι αρχικά η απώλεια της µνήµης και ακολούθως διαταραχή 
των υπολοίπων νοητικών λειτουργιών. Αποτέλεσµα αυτής της παθολογικής διεργασίας 
είναι η σταδιακή και αργή επιδείνωση της ικανότητας του ατόµου να λειτουργεί ικανοποιητικά 
στην καθηµερινή ζωή και τελικά η πλήρης αποδιοργάνωση της προσωπικότητάς του. 
Η νόσος Αλτσχάιµερ είναι εκφυλιστική νόσος του εγκεφάλου και ευθύνεται για το 50-60% 
των περιπτώσεων άνοιας της τρίτης ηλικίας. 

Φυσιολογικά, καθώς µεγαλώνουµε, η καρδιαγγειακή αντοχή, η αναπνευστική λειτουργία, 
η µυϊκή δύναµη και η αντοχή τείνουν να µειωθούν. Ο ρυθµός µείωσης είναι ανάλογος 
της σωµατικής δραστηριότητας.  Η µυϊκή δύναµη ελαττώνεται σε τέτοιο βαθµό, ώστε 
απλές δραστηριότητες, όπως το άνοιγµα ενός βάζου ή η προσπάθεια να σηκωθεί κάποιος 
από την καθιστή θέση, γίνονται σχεδόν αδύνατες για µερικούς ηλικιωµένους. 
Όλα τα παραπάνω έχουν ως αποτέλεσµα ακόµη και απλές κινήσεις να επιβραδύνονται. 
Άλλη σηµαντική µεταβολή που επέρχεται µε την ηλικία, είναι ότι οι ηλικιωµένοι χάνουν εύκολα 
την ισορροπία τους, µε αποτέλεσµα να µην µπορούν να αντιδράσουν 
σε εξωτερικά ερεθίσµατα. Για το λόγο αυτό, οι πτώσεις είναι η κύρια αιτία τραυµατισµών 
στα άτοµα της τρίτης ηλικίας.
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Η σωµατική άσκηση ωφελεί τους ηλικιωµένους γιατί τους βοηθά να παραµείνουν 
σωµατικά δραστήριοι και να βελτιώσουν την ποιότητα της καθηµερινής ζωής τους.
Με τη συστηµατική άσκηση, η καρδιά κουράζεται λιγότερο, ενώ η αρτηριακή πίεση 
και η χοληστερίνη ελέγχονται καλύτερα. Προβλήµατα στη µέση και γενικότερα ενοχλήσεις 
στη σπονδυλική στήλη παρουσιάζονται σπανιότερα. Βελτιώνεται ο ύπνος και η όρεξη 
για φαγητό. Οι ηλικιωµένοι που γυµνάζονται αποκτούν αυτοπεποίθηση, εκπαιδεύονται 
στο να στηρίζονται στις δικές τους δυνάµεις, ψυχαγωγούνται και κοινωνικοποιούνται.

Τα τελευταία χρόνια πληθαίνουν οι µελέτες που δείχνουν ότι η σωµατική άσκηση διατηρεί 
ακµαίες τις νοητικές λειτουργίες των ανθρώπων της τρίτης ηλικίας και συµβάλλει σηµαντικά 
στην πρόληψη όλων των µορφών άνοιας.
Οι ασκήσεις που ακολουθούν απευθύνονται σε όλους τους ηλικιωµένους και είναι 
κατάλληλες για τα  άτοµα µε άνοια που βρίσκονται στο πρώιµο και µεσαίο στάδιο της νόσου. 
Είναι ασκήσεις εύκολες, ήπιας επιβάρυνσης και διατυπωµένες µε τρόπο απλό, 
ώστε να γίνονται από όλους κατανοητές. 
Τα σχήµατα που τις συνοδεύουν βοηθούν επίσης προς την ίδια κατεύθυνση. 
Οι φροντιστές θα ήταν καλό να διαβάσουν πρώτα τις ασκήσεις και µετά να τις προτείνουν 
στα άτοµα µε άνοια που φροντίζουν ή και -ακόµη καλύτερα- να γυµναστούν µαζί τους.

Επιµέλεια:
Δρ. Παρασκευή Σακκά, 
Νευρολόγος Ψυχίατρος
Ελένη Δηµακοπούλου, 
PhD Φυσικής Αγωγής

Προγράµµατα φυσικής 
άσκησης, για άτοµα 
µε άνοια και φροντιστές, 
παρέχονται από την 
Εταιρεία Alzheimer Αθηνών 
και διαδικτυακά!



Πρακτικές συµβουλές για την άσκηση

Φορέστε άνετα ρούχα και αθλητικά παπούτσια 
Προτιµήστε τις πρωινές ώρες 
Μην γυµνάζεστε αν νιώθετε κούραση, πόνο ή είστε άυπνοι
Φροντίστε το τελευταίο σας γεύµα να είναι 3 µε 3,5 ώρες πριν την άσκηση
Μειώστε την ένταση της άσκησης, όταν η θερµοκρασία είναι υψηλή 
ή πολύ χαµηλή

Σταµατήστε την άσκηση εάν νιώσετε:
Ζάλη
Πόνο στο στήθος ή οπουδήποτε αλλού
Τάση προς λιποθυµία
Μεγάλη κούραση
Καρδιακή αρρυθµία
Δύσπνοια

Ασκήσεις γυµναστικής για υγεία και ευεξία
Οι ασκήσεις αντοχής  βελτιώνουν την αναπνευστική, την καρδιακή και την κυκλοφορική 
λειτουργία. Το να έχει κανείς αντοχή, τον βοηθάει στις καθηµερινές ανάγκες του, όπως 
για παράδειγµα το να ανέβει τις σκάλες ή να βγει για ψώνια. Οι ασκήσεις αντοχής λειτουργούν 
προστατευτικά απέναντι σε ασθένειες όπως ο διαβήτης, τα καρδιακά νοσήµατα και γενικότερα 
διατηρούν τον οργανισµό σε καλή φυσική κατάσταση. 
Δραστηριότητες που βελτιώνουν την αντοχή είναι το κολύµπι, η ποδηλασία, ο χορός, 
το τένις, το γρήγορο περπάτηµα, το ανέβασµα σε σκάλες, το τρέξιµο κ.ά.
Οι ασκήσεις ευλυγισίας βοηθούν να διατηρείται το σώµα ευλύγιστο. Οι ασκήσεις αυτές 
ενισχύουν τους µυς και τους συνδέσµους που στηρίζουν όλο το «οικοδόµηµα» του σώµατος, 
ενώ ταυτόχρονα λειτουργούν και σαν ασπίδα προστασίας απέναντι σε τυχόν τραυµατισµούς.
Οι ασκήσεις δύναµης βελτιώνουν το µυϊκό σύστηµα. Κάθε µικρή βελτίωση στη δύναµη κάνει 
µεγάλη διαφορά στην καθηµερινότητα των ηλικιωµένων, ιδιαίτερα αυτών που έχουν 
προβλήµατα ισορροπίας. Οι ασκήσεις δύναµης αυξάνουν το µεταβολισµό, βοηθώντας 
στον έλεγχο του βάρους, που είναι σηµαντικό θέµα για τους ηλικιωµένους. 
Επίσης έρευνες έχουν δείξει ότι προλαµβάνουν την οστεοπόρωση.
Οι ασκήσεις ισορροπίας βοηθούν στην αποφυγή των πτώσεων, βελτιώνουν τη στατική 
ισορροπία, την κινητικότητα και ενισχύουν την απόδοση στην καθηµερινή λειτουργικότητα.   
Τέλος, ο συνδυασµός ασκήσεων δύναµης και ισορροπίας συµβάλλει στη βελτίωση και 
διατήρηση της βάδισης. 



Ασκήσεις Ευλιγισίας
Προτού εκτελέσετε τις παρακάτω διατατικές ασκήσεις περπατήστε, τρέξτε ή κάντε ποδήλατο 
για 5 λεπτά σε χαµηλή ένταση. Με αυτό τον τρόπο θα προετοιµάσετε καλύτερα το σώµα σας 
για τις ασκήσεις που σας προτείνουµε.
Προσοχή! Αν έχετε πρόβληµα αστάθειας ή χάνετε εύκολα την ισορροπία σας, φροντίστε 
να στηρίζεστε σε κάποιο σταθερό σηµείο.
Προσοχή! Γόνατα πάντα ελαφρά λυγισµένα (ποτέ εντελώς τεντωµένα).
Αν για κάποιο λόγο δεν µπορείτε να κάνετε ασκήσεις αντοχής ή δύναµης, και οι ασκήσεις ευλυγισίας 
είναι οι µοναδικές που µπορείτε, τότε καλό είναι να τις επαναλαµβάνετε 3 φορές την εβδοµάδα 
για περίπου 20 λεπτά. Πριν ξεκινήσετε τις ασκήσεις, περπατήστε για 5 µε 10 λεπτά. Κάντε την άσκηση 
σε κάθε µέλος του σώµατος για 15 µε 25 δευτερόλεπτα. 

Κάντε πλάγια κάµψη του κεφαλιού µε τη βοήθεια του χεριού σας. 
Μετρήστε µέχρι το 15. Επιστρέψτε στην αρχική θέση. Επαναλάβετε 
το ίδιο προς το άλλο πλάι. 

Κάντε κάµψη του κεφαλιού σας αργά προς τα εµπρός 
µε τη βοήθεια των χεριών σας (µετρήστε µέχρι το 15). 
Προσοχή, µην κάνετε απότοµες κινήσεις 
και µην πιέζετε υπερβολικά.

Ασκήσεις αντοχής
Ξεκινήστε µε 5 λεπτά περπάτηµα ή οποιαδήποτε άλλη δραστηριότητα αντοχής επιλέξετε 
(π.χ στατικό ποδήλατο). Αυξήστε την ένταση της άσκησης προοδευτικά. Στόχος σας είναι να φτάσετε 
να περπατάτε τουλάχιστον για 30-60 λεπτά, 4 φορές την εβδοµάδα. Την 1η εβδοµάδα περπατήστε 
για 10 µε 15 λεπτά κάθε φορά. Τη 2η εβδοµάδα κάντε το ίδιο. Την 3η εβδοµάδα περπατήστε 
15 µε 20 λεπτά. Κάθε εβδοµάδα µπορείτε να παρατείνετε το περπάτηµά σας κατά 5 λεπτά, 
µέχρι να φτάσετε τα 60 λεπτά. 
Για το στατικό ποδήλατο, την 1η εβδοµάδα και κάθε δεύτερη µέρα, κάντε 2 λεπτά ποδήλατο, 
1 λεπτό διάλειµµα, 2 λεπτά ποδήλατο, 1 λεπτό διάλειµµα, 2 λεπτά ποδήλατο. Κάθε εβδοµάδα 
θα παρατείνετε την άσκησή σας κατά 1 λεπτό κάθε φορά. Δηλαδή τα 2 λεπτά θα γίνονται 3, 
τα 3 θα γίνουν 4  και µε αυτό το ρυθµό µπορείτε να φτάσετε τα 15 λεπτά άσκησης την ηµέρα.
Η ένταση της άσκησης θα πρέπει να σας επιτρέπει να µπορείτε να µιλάτε. 
Δεν πρέπει να νιώθετε ζαλάδα. Αναπληρώνετε τα υγρά που χάνετε, πίνοντας νερό. 
Τα διαλείµµατά σας µπορούν να είναι ενεργητικά,  δηλαδή να περπατάτε ή να κάνετε 
ποδήλατο σε πιο αργό ρυθµό (πολύ αργά και χαλαρά) αντί απλά να κάθεστε. 
Οι ασκήσεις αντοχής θα βελτιώσουν το καρδιοαναπνευστικό σας σύστηµα. 



Τοποθετήστε τους αγκώνες σας ανάµεσα 
σε 2 σταθερά σηµεία (π.χ. κάσα πόρτας). 
Με αργή κίνηση µετακινήστε το σώµα σας 
προς τα εµπρός. 

Από την όρθια θέση, µε τα πόδια στο άνοιγµα των ώµων σας, 
κάντε πλάγια κάµψη του κορµού δεξιά, ενώ ταυτόχρονα 
το αριστερό σας χέρι κινείται προς τα επάνω. 
Το ίδιο προς την αντίθετη πλευρά. 

Σταθείτε απέναντι από σταθερό σηµείο (π.χ. τοίχο, καρέκλα). 
Στηριχτείτε µε το αριστερό χέρι, ενώ µε το δεξί χέρι τραβήξτε
το άκρο του δεξιού σας ποδιού προς τα πίσω. Μείνετε σε αυτή 
τη θέση για 15 δευτερόλεπτα. Το ίδιο για το αριστερό πόδι. 

Στηριχτείτε στον τοίχο µε το αριστερό σας πόδι 
λυγισµένο µπροστά και το δεξί τεντωµένο πίσω. 
Οι µύτες και των δύο ποδιών κοιτούν εµπρός. 
Η φτέρνα του δεξιού ποδιού πατάει καλά στο έδαφος. 
Μετρήστε µέχρι το 15 και αλλάξτε πόδι. 

Ξαπλώνετε ανάσκελα. 
Φέρτε το ένα πόδι ψηλά λυγισµένο προς το σώµα. 
Με το χέρι της ίδιας πλευράς τραβήξτε το πόδι 
προς τα εµπρός. Κάντε το ίδιο µε το άλλο πόδι.

Σταυρώστε τα χέρια πίσω από το κεφάλι στο ύψος των αγκώνων. 
Με το δεξί χέρι σπρώξτε τον αγκώνα του αριστερού χεριού 
ελαφρώς προς τα κάτω, πίσω από το κεφάλι. 
Μείνετε σ΄ αυτή τη στάση για 15 δευτερόλεπτα και αλλάξτε χέρι, 
δηλαδή µε το αριστερό σας χέρι σπρώχνετε τον δεξί αγκώνα 
προς τα κάτω απαλά. 

Με το ένα χέρι λυγισµένο στο ύψος του ώµου, τραβήξτε το µαλακά 
µε το άλλο. Θα νιώσετε το τέντωµα στον ώµο. Διατηρήστε τη θέση 
αυτή για 15 δευτερόλεπτα και αλλάξτε χέρι.



Ακουµπήστε τα χέρια στους µηρούς σας. 
Λυγίστε ελάχιστα τον κορµό σας εµπρός 
και τεντώστε τα γόνατα. Θα νιώσετε τράβηγµα 
πίσω και πάνω από τα γόνατα (οπίσθιοι µηριαίοι).

Με τα πόδια σε διάσταση, λυγίστε το ένα και τεντώστε 
το άλλο. Θα νιώσετε µικρό τράβηγµα στο εσωτερικό 
του µηρού (προσαγωγό). Μείνετε για 15 δευτερόλεπτα 
και επαναλάβετε µε το άλλο πόδι. 

Με τα πόδια σε ελαφρά διάσταση και τις µύτες 
των πελµάτων να κοιτούν προς τα εµπρός, 
στρέψτε ελαφρά τον κορµό σας προς το ένα πλάι. 
Μείνετε σ΄ αυτή τη θέση για 15 δευτερόλεπτα. 
Επαναλάβετε από την άλλη. 

Ασκήσεις µυϊκής ενδυνάµωσης
Οι ασκήσεις που παρουσιάζονται παρακάτω έχουν στόχο την ενδυνάµωση βασικών 
µυϊκών οµάδων. Κάντε ασκήσεις δύναµης για όλες τις µυϊκές οµάδες, µην γυµνάζετε 
αποκλειστικά τους ίδιους µυς. Ξεκινήστε τις παρακάτω ασκήσεις χωρίς βαράκια. 
Μετά από 3 εβδοµάδες συστηµατικής άσκησης (καθηµερινά ή τουλάχιστον 
δύο φορές την εβδοµάδα), θα είσαστε έτοιµοι να κάνετε τις ασκήσεις και µε βαράκια 
του µισού ή ενός κιλού. Περισσότερα κιλά στα βαράκια από αυτά που αντέχετε, 
είναι πιθανόν να προκαλέσουν τραυµατισµούς. Κάντε 8 - 15 επαναλήψεις κάθε φορά. 
Κάντε διάλειµµα 1 λεπτό και µετά άλλες 8 - 15 επαναλήψεις. 
Μην κρατάτε την αναπνοή σας. Εκπνέετε όταν σηκώνετε ή σπρώχνετε τα βαράκια.

ΠΡΟΣΟΧΗ!
Το Πρόγραµµα άσκησης πρέπει να προχωρά από:
• τα εύκολα στα δύσκολα
• τα απλά στα σύνθετα
• το λίγο στο λίγο περισσότερο
• τα γενικά στα πιο ειδικά



Από την όρθια θέση, µε άνοιγµα 
των ποδιών όσο το άνοιγµα των ώµων, 
κάνετε περιστροφές των χεριών 
(µικρά κυκλάκια) µπροστά, 
στο πλάι και επάνω. 

Από την όρθια θέση, µε ανοιχτά τα πόδια 
για καλή ισορροπία, ανασηκώνετε 
τους ώµους σας ταυτόχρονα ή εναλλάξ.
Επαναλάβετε 15-20 φορές.

Σε όρθια θέση, µε µικρή διάσταση 
των ποδιών και τα χέρια στο πλάι µε λυγισµένους 
τους αγκώνες σε ορθή γωνία, ανοίγετε και 
κλείνετε τα χέρια σας µπροστά στο στήθος. 
Επαναλάβετε 15-20 φορές.

Σταθείτε σε όρθια θέση, µε µικρή διάσταση 
των ποδιών και τα γόνατα ελαφρά λυγισµένα. 
Τα χέρια µε τα βαράκια έρχονται στο ύψος 
του στήθους και επιστρέφουν περίπου λίγο κάτω 
από τη λεκάνη. Επαναλάβετε 8-12 φορές. 

Σε όρθια θέση, κάνετε κάµψεις των αγκώνων 
µε τα βαράκια εµπρός στο θώρακα.
Επαναλάβετε 8-12 φορές.



Από την όρθια θέση, µε τα πόδια 
σε διάσταση, µε τα χέρια στην ανάταση 
και τις παλάµες αντιµέτωπες, κάνετε 
κάµψεις – τάσεις των αγκώνων
µέχρι το ύψος των ώµων. 
Επαναλάβετε 10-12 φορές.
Αν έχετε πόνους στους ώµους, 
αποφύγετε τη συγκεκριµένη άσκηση. 

Σε εδραία θέση, µε βαράκια
(ή µε λάστιχο γυµναστικής) στα χέρια 
και τεντωµένα µπροστά στο ύψος του στήθους, 
λυγίζετε και τεντώνετε τα χέρια. 
Επαναλάβετε 10-12 φορές.

Με τα χέρια πίσω από το λαιµό ή στο στήθος σας, 
κάνετε συνεχόµενα ηµικαθίσµατα.  
Μπορείτε να τοποθετήσετε και µια καρέκλα 
πίσω σας για µεγαλύτερη ασφάλεια. 
Προσοχή, τα γόνατά σας να µην περνούν 
µπροστά από τις µύτες των ποδιών σας. 
Επαναλάβετε 10-12 φορές.

Από την όρθια θέση, σηκωθείτε διαδοχικά 
στις µύτες των ποδιών σας και πατήστε πάλι 
κάτω. Για ασφάλεια κρατηθείτε από την πλάτη 
µιας καρέκλας. Επαναλάβετε 15-20 φορές. 



Ακουµπήστε την πλάτη σας καλά 
στην καρέκλα. Τοποθετήστε, αν χρειάζεται, 
µια πετσέτα κάτω από τον µηρό σας. 
Τεντώστε το πόδι σας και κρατήστε το 
σ’ αυτή τη θέση για 1-2 δευτερόλεπτα. 
Επαναλάβετε 10-12 φορές για κάθε πόδι. 

Ξαπλώστε στο πλάι, µε το ένα χέρι 
τεντωµένο πάνω από το κεφάλι 
και το άλλο λυγισµένο κάτω από το στήθος. 
Σηκώστε και κατεβάστε διαδοχικά το πόδι. 
Προσοχή, η λεκάνη να είναι σχεδόν 
στην ίδια ευθεία µε την πλάτη.
Επαναλάβετε 8-12 φορές για κάθε πόδι. 

Ξαπλώστε µε το κεφάλι προς τα κάτω 
(µπρούµυτα) και σηκώστε το πόδι 
µε λυγισµένο το γόνατο. 
Επαναλάβετε 8-12 φορές για κάθε πόδι. 

Ξαπλώστε ανάσκελα, µε το ένα (αυξάνεται η δυσκολία) 
ή και τα δύο πόδια να πατούν στο έδαφος. 
Ανασηκώστε τη λεκάνη και στη συνέχεια κατεβάζετε αργά. 
Επαναλάβετε 15-20 φορές. 



Από την όρθια θέση, µε τα πόδια ελαφρά σε διάσταση,
κάνετε πλάγιες κάµψεις του κορµού αριστερά και δεξιά. 
Τα χέρια µπορούν να είναι λυγισµένα στη µέση 
ή τεντωµένα στο πλάι. Επαναλάβετε 15-20 φορές.

Ξαπλώστε ανάσκελα στο πάτωµα µε λυγισµένα 
τα γόνατα. Με τα χέρια είτε πίσω από τον αυχένα 
είτε στην πρόταση, σηκώνετε και κατεβάζετε 
τον κορµό αργά. Προσοχή, το κεφάλι σας 
να κοιτάζει σταθερά σε ένα σηµείο και να µην 
ανεβοκατεβαίνει. Επαναλάβετε 8-12 φορές. 



Αρχικά στηρίζεστε µε τα δύο χέρια 
στην πλάτη της καρέκλας και ανασηκώνεστε 
στις µύτες των ποδιών. Σιγά σιγά προσπαθήστε 
να σταθείτε στις µύτες των ποδιών σας, 
στηριζόµενοι στο ένα χέρι, µετά στα δάχτυλα 
του χεριού σας, µετά πουθενά.*

Αρχικά στηρίζεστε µε τα δύο χέρια σας 
στην πλάτη της καρέκλας. Λυγίστε το πόδι σας πίσω. 
Σιγά σιγά προσπαθείτε να στηριχτείτε στο ένα χέρι, 
µετά στα δάχτυλα του χεριού σας, µετά πουθενά.* 

* Για µεγαλύτερη δυσκολία, ακολουθήστε τα παραπάνω 
βήµατα της άσκησης µε τα µάτια κλειστά.

Περπατήστε σε ευθεία γραµµή, για περίπου 4-6 µέτρα, 
ακουµπώντας τα δάχτυλα του ενός ποδιού στη φτέρνα 
του άλλου, µε τα χέρια στο πλάι, ώστε να βοηθούν 
στη διατήρηση της ισορροπίας. Επαναλάβετε 3-5 φορές.

Ασκήσεις ισορροπίας
Ισορροπία είναι η ικανότητά µας να διατηρούµε τη σωστή θέση του σώµατος, 
όταν στεκόµαστε ή κινούµαστε στο χώρο. Για τη βελτίωση της ισορροπίας 
κάνουµε ασκήσεις που εκπαιδεύουν τους ιδιοδεκτικούς υποδοχείς.

Παρακάτω παρουσιάζονται βασικές ασκήσεις που εκτελούνται εύκολα, 
χωρίς την επίβλεψη γυµναστή ή φυσικοθεραπευτή. 



Ασκήσεις διπλού έργου (Dual task) 
Πολλές δραστηριότητες στην καθηµερινή ζωή απαιτούν την ταυτόχρονη εκτέλεση 
δύο διαφορετικών έργων, δηλαδή, µε απλά λόγια, καλούµαστε να διαµοιράσουµε 
την προσοχή µας σε δύο ή περισσότερα ερεθίσµατα. Συχνά περπατάµε και µιλάµε 
στο τηλέφωνο, οδηγούµε και συνοµιλούµε µε τον συνοδηγό, ή στο σπίτι κάνουµε 
χειρωνακτικές οικιακές δουλειές και µιλάµε στο τηλέφωνο ή ακούµε τηλεόραση. 
Επιστρατεύουµε γνωστικές και κινητικές δεξιότητες για να διεκπεραιώσουµε αυτές 
τις δραστηριότητες. Αρκετές µελέτες έχουν δείξει ότι, µε την αύξηση της ηλικίας και 
σε κάποιες νευρολογικές παθήσεις (Αλτσχάιµερ, Πάρκινσον, εγκεφαλικό επεισόδιο), 
η ικανότητα διπλού έργου πλήττεται αισθητά.

Στην καθηµερινή πρακτική έχει σηµασία να καταφέρουµε να διατηρήσουµε και 
να βελτιώσουµε την ικανότητα να πράττουµε δυο δραστηριότητες ταυτόχρονα. 
Οι ασκήσεις διπλού έργου βελτιώνουν τη βάδιση, την ισορροπία, βοηθούν 
στην αποφυγή των πτώσεων και αυξάνουν τη γνωστική ικανότητα. Επιπλέον βοηθούν 
τους ασκούµενους να βελτιώσουν τη µνήµη, τη διαµοιραζόµενη προσοχή τους, 
την ταχύτητα επεξεργασίας των ερεθισµάτων και την ικανότητα εκτελεστικών λειτουργιών.

Παρακάτω παρουσιάζονται απλά παραδείγµατα ασκήσεων ήπιας έντασης και προοδευτικής 
δυσκολίας (ασκήσεις 4-5-6), που θα µπορούσατε να κάνετε µόνοι σας, 3 φορές 
την εβδοµάδα.

Ενδεικτικές ασκήσεις διπλού έργου 
1. Περπατήστε απλά πρώτα και µετά µε διαφορετικούς τρόπους, π.χ στα δάχτυλα 
των ποδιών, στις φτέρνες, αλλάζοντας κατευθύνσεις (δεξιά, αριστερά, εµπρός-πίσω) 
και ταυτόχρονα, µετρήστε αντίστροφα ή πείτε την αλφαβήτα ανάποδα ή βρείτε λέξεις 
από κάποιο γράµµα της αλφάβητου (φωναχτά).

2. Βαδίστε συνεχόµενα (ακολουθώντας µια νοητή ευθεία) µε τα δάχτυλα του ποδιού 
να ακουµπούν τη φτέρνα του ποδιού που προπορεύεται και ταυτόχρονα ανακαλέστε 
διάφορα χρώµατα, πόλεις, νησιά, κτλ (φωναχτά).

3. Κρατώντας µια µπάλα. την περιστρέφετε γύρω από τη µέση σας και ταυτόχρονα 
ανακαλέστε στίχους από τραγούδια, ή παροιµίες (φωναχτά).

4. Πετάτε- πιάνετε µια µπάλα ή ένα µπαλάκι στον τοίχο και ταυτόχρονα ανακαλέστε 
κύρια ονόµατα ή ονόµατα ηθοποιών ή τραγουδιστών, κτλ. (φωναχτά).

5. Πετώντας την µπάλα στον εαυτό σας, ενώ κάνετε ζικ-ζικ ανάµεσα σε 4-5 καρέκλες 
που έχετε βάλει σε ευθεία, προσπαθήστε ταυτόχρονα να ανακαλέσετε αντικείµενα 
που υπάρχουν στην κουζίνα, στο µπάνιο ή πράγµατα που βρίσκουµε σε ένα σούπερ 
µάρκετ (φωναχτά).

6. Ενώ κάθεστε και σηκώνεστε από µια καρέκλα συνεχόµενα, στο σήκωµα χτυπήστε 
παλαµάκια και ταυτόχρονα ανακαλέστε χώρες, πρωτεύουσες ή λίµνες ή ποτάµια 
που γνωρίζετε (φωναχτά).



ΑΝΑΚΕΦΑΛΑΙΩΣΗ

Να κάνετε πάντα καλή προθέρµανση και να τελειώνετε το πρόγραµµά σας 
µε ασκήσεις ευλυγισίας.

Να συνδυάζετε διαφορετικά είδη ασκήσεων, για να γυµνάζετε όλους τους µυς. 

Να βάζετε λογικούς στόχους και να γυµνάζεστε µε συνέπεια.

Ξεκινήστε ήπια, αυξήστε προοδευτικά την ένταση, τη συχνότητα 
και τη διάρκεια της γυµναστικής.

Mην κάνετε υπερβολές.

Γυµναστείτε συντροφιά µε κάποιον άλλο, είναι πιο ευχάριστο! 

Προτού ξεκινήσετε τις ασκήσεις που σας προτείνουµε
συµβουλευτείτε τον γιατρό σας, ιδιαίτερα:

Αν έχετε καιρό να γυµναστείτε

Αν έχετε οποιοδήποτε πρόβληµα υγείας

Αν παίρνετε φάρµακα

Αν είστε υπέρβαροι ή υπερβολικά αδύνατοι

Αν αντιµετωπίζετε προβλήµατα µε τον αυχένα, τη µέση ή τα γόνατα

Αν έχετε ερωτήµατα, απορίες ή χρειάζεστε διευκρινίσεις, 
παρακαλούµε επικοινωνήστε µε την Εταιρεία Alzheimer Αθηνών.

Η διατήρηση της σωµατικής ευεξίας είναι ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΗ!



Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών είναι µη κερδοσκοπικός οργανισµός, ο οποίος 
ιδρύθηκε το 2002 από άτοµα µε άνοια, τους συγγενείς τους και επαγγελµατίες 
υγείας που ασχολούνται µε τη νόσο Αλτσχάιµερ. Στόχος της Εταιρείας είναι 
η ενηµέρωση και η ευαισθητοποίηση του κοινού, η υποστήριξη των ασθενών 
και των οικογενειών τους, η κινητοποίηση της Πολιτείας για την υπεράσπιση 
των δικαιωµάτων των ασθενών, και η ίδρυση δοµών για την περίθαλψή τους.
Για την επίτευξη των στόχων της, η Εταιρεία υλοποιεί σηµαντικό αριθµό δραστηριοτήτων.
Με την υποστήριξη του Υπουργείου Υγείας και Κοινωνικής Αλληλεγγύης, τη συγχρηµατοδότηση 
της Ευρωπαϊκής Ένωσης, του Ταµείου Ανάκαµψης & Ανθεκτικότητας και τη συνεργασία 
της Περιφέρειας Αττικής και των Δήµων, η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών, λειτουργεί 9 Κέντρα 
Ηµέρας, 4 Κινητές Μονάδες και τη Γραµµή βοήθειας για την Άνοια 1102.

Παγκράτι*
Μ. Μουσούρου 89 & Στίλπωνος 33
Τ. 210 7013271, ώρες 9:00 - 20:00
Ε. grammateia@alzheimerathens.gr

Αµπελόκηποι
Βαθέως 25 & Πανόρμου 
(Λέσχη Φιλίας Αμπελοκήπων)
Τ. 210 6424228, ώρες 9:00 - 20:00
Ε. kentro_alz@otenet.gr

Μαρούσι*
Ζήνωνος Ελεάτου 8
Τ. 210 6180073, ώρες 9:00 -17:00
Ε. marousi@alzheimerathens.gr

Ηλιούπολη
Αγ. Κωνσταντίνου 7 (3ο ΚΑΠΗ Ηλιούπολης)
Τ. 210 9700177, ώρες 10:00-14:00
Ε. ilioupoli@alzheimerathens.gr

Ασπρόπυργος
Φυλής 75, 19300
Τ. 2105573964,  ώρες 9.00 -17.00
Ε. aspropyrgos@alzheimerathens.gr 

Ίλιον
Φιλιατών 71
Τ. 213 2141313, ώρες 09:00 - 15:00
Ε. kentroilion@gmail.com

Ηράκλειο Αττικής*
Ελευθερίου Βενιζέλου 232 & Ελαιών 
(ΚΑΠΗ Ελευθερίου Βενιζέλου)
Τ. 210 2827747, ώρες 08:30-16:30
Ε. irakleioattikis@alzheimerathens.gr 

Πειραιάς*
34ου  Συντάγματος Πεζικού 
& Ευαγγελιστρίας 21
Τ. 210 4221259, ώρες 08:30-16:30
Ε. peiraias@alzheimerathens.gr

Άρτα*
Παλαιό Νοσοκομείο Άρτας 
Αλεξάνδρου Ζάρρα 2
Τ. 2681 079206, ώρες 8.30-16.30
Ε. arta@alzheimerathens.gr

(*)  Τα Κέντρα Ηµέρας µε αστερίσκο 
διαθέτουν και Κινητή Μονάδα Άνοιας 

ΚΕΝΤΡΑ ΗΜΕΡΑΣ
για άτομα με άνοια

ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ
για άτομα με άνοια

ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ
ΦΡΟΝΤΙΣΤΩΝ
ατόμων με άνοια

ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΕΣ
ΥΠΗΡΕΣΙΕΣ



ETΑΙΡΕΙΑ ALZHEIMER
ΑΘΗΝΩΝ

Μ. Μουσούρου 89 
& Στίλπωνος 33
116 36  Αθήνα

t. 210 7013271
e-mail: info@alzheimerathens.gr

www.alzheimerathens.gr 

ΓΡΑΜΜΗ 
ΒΟΗΘΕΙΑΣ 
ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΝΟΙΑ

Ενημερώνουμε

Στηρίζουμε

Συμβουλεύουμε
Απέναντι στην άνοια έχουμε όλοι την ίδια γραμμή

ΜΕ ΤΗΝ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ


