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AVamnVEVOTIKEG AOKNOEIG 2021

Ol avamveuoTIKEG AOKNAOELG UTOPOULV va BonBricouv Toug MVEVIOVEC 0ag va avaviPouv PeTd amd poAuvon and COVID-19.

Kabw¢ Ba oag fonbricouv va avtipetwnioste cuvalodnpata dyxoug kat ieong, mapdAAnAa B6a cag fonBrnoouv va
QTTOKATACTAOETE TN AglToupyia Tou dla@EAyUaTog Kat va au§ACETE TN XwPENTIKOTNTA TWV TVELUOVWY oaq. H dtadikaoia tng
avanvong MPETEL VA YIVETAL AKOTIA Kal OUXA-£AV AKOUTE TNV avamvor oag, auto cuvendyetatl 6Tt HdAAov kataBaAAeTe évtovn mpoomndbela.
‘Evag ¢uoiko0gpaneuTti¢ pmopEei va cag Kabodnynoel péow Twv akOAovOwv aoKoEwv:

AvanveuoTikn

AvanveuoTtikn AvanvevoTiKn . AvanveuoTtikn
@oxnon'os dckngn oe gg::on o€ dol(l)on' (o}
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> nkwBeite 6pOBioL Kal
TOMOBETAOTE TA X€PLa 0AG

ZAMAWOTE PMPOUUUTA KAl
OKOUUTTAOTE TO KEPAAL 0aG
ota xépla oag divovtag
TEPIOWPIO YIa AVATIVON.

ZamA\WOTE Kal AVyioTe Ta yovatd
0aG WOTE Ol TATOVOEG 0aG va

KaBiote euButeveic otnv

AaKkpn Tou KpePatiov i o€ Hia

. ) Upw ard TIC TTAEVPEC TOU
avOEKTIK KapéKAQ. yoe G PEG

EPATITOVTAL OTO KPERATL .
OTOMAXOU Oag.

» TomoBetnoTE Ta X€PLa 0ag MAVW 1) YUPW aTTO TIG TTAEUPECG TOU OTOUAXOU OAG. » KaBwc ekmvéete, amhd a@noTe Tov aépa va EENDEL

« KpatrioTe 1o 0TOua 060G KAEIOTO 0€ 6AN TN SIdpKELa. Ao TOUG TVEUHOVEG 6aG amaAd.

« Agv xpelaletal va ommpwyVveTe 1 va e€woeite Tov aépa
mpo¢ ta é€w. AloBavBeiteTnv ameAeuBépwon évtaong
KOBWC EKTTVEETE.

 AvamveloTe amald amod Tn HUTN 0ag KAl VIWOTE aUENon/EMEKTACN TOU OTOUAXOU 0OG
« Aev xpetaletal va avamnvéete 600 o abid pmopeite- ekteAéote Babid avanvor evw

OaOoKeioTe « EmavaldBete yia éva Aento

Aoknon Avanvong

A A 1 )
(A6 xacpoupnTo o€ XapoyeAo) Sl AL ST

« Kabiote evButeveic otnv dkpn tou KpePRatiov oag i o€ Yia
aVOEKTIKN KapEKAQ.

» EvwoTe ta xépla mavw amd 1o KEPAAL 0ag Kal SnUIoVpynoTeE Eva
MEYAAo xaopoupnTo.

« Katefdote ta xépla oag Kal TEAEIWOTE XAUOYEAWVTAC Yia Tpia
Seutepdhenta.

« Emavaldfete yia éva Aento.

» Kabiote euButeveic otnv dkpn tou KpePatiolL oag i o€ pia otifapn
KapEéKAa.

» TomoBeToTE Ta X€PLa 0aG YUPW aTTO TIG TTAEUPEC TOU OTOUAXOU OAG.

» Me ta xeiAn 0ag KAEIOTA, QvaTVEETE ammaAd éoa amd Tn HUTN 0ag Kal
VIWOTE TO OTOUAXL 0a¢ va avéRel / SloyKwveTal.

» MOAIG yepioeTe TOUG TVEUUOVEG, KPATHOTE TA XEIAN 00¢ KAEIOTA Kal
EKTIVEVOTE EVW KAVETE TOV NXO «UUUUHUUUHUUHUUU D,
MNapatnproTe MwE Ta XEPLO 0AG TTEQPTOUV TTPOG TA KATW.

« Kat maAL, elomveloTe amd tn HUTN 0aG Kal, 0T CUVEXELQ, EKTTVEVOTE
MEOW TNG MUTNG EVW KAVETE TOV {B10 AXO.

» Emavaldfete yia éva Aento.

AuTi N AOKNON EVOWHATWVEL TNV Kivnon otn Babid avamvon, n

omoia BonBd otnv av&non Tou CUVTOVIGUOU Kal TNV eVvOUVANWON TWV
XEPIWV KAl TNG TIEPIOXNG TWV WHWV. AIEUPUVEL EMMIONG TOUG PUEG TOU
otBou¢ yia va dwaoel xwpo oTo Sidppayua va emekTadei.

O mapandvw acKnoElg EXouv avtAnOei amo Tig akOAovBeg mnyéc:

http://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises
http://www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/2017/06/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf

Mnv EeKIVI|CETE TIC ACKNOELG, KAl EMKOIVWVHOTE HE TOV YIaTPO 0aC, Qv €xeTe: mUpeTd, Suomvola HOUoKoAia oTnv
avarmvor) Katd tnv avamauvor, mévo oto otrifoc 1j aiobnua maApwy, véo mpnéipo ota modia oac. ‘ World
ITAMATHOTE TRV AOKNON AUESWC AV EPPaVioeTe omolodAMoTe amd Ta akoAovBa cuuntwpata: {dAn, Svomnvola n ’ Phy Si Ot h er apy

avaTIVON TTEPIOOOTEPO ATIO TO KAVOVIKO, TTOVOC 0To 0T B0¢, §pooepo, dtpixo Sépua, umepBoAiKr KOTTwan,
OKAVOVIOTO KapSIaKO TTAAUO Kal TUXOV CUUTTITWUATA T OTToid OewpEiTe EKTAKTA. .
www.world.physio/wptday




