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פתח דבר

"נפש בריאה בגוף בריא" )הרמב"ם(
היכולת לשמור על אורח חיים בריא היא תנאי הכרחי ובעל השפעה מרכזית 
זו  עובדה  האדם.  של  והחברתית  הרגשית  הפיזית,  בריאותו  ועל  חייו  על 

נכונה בכל גיל, ונכונה שבעתיים ככל שמזדקנים.

סביבות  ויצירת  התנהגות  שינוי  מודעות,  הגברת  דורש  הבריאות  קידום 
שתומכות בהרגלי בריאות טובים ובאורח חיים חכם שכולל פעילות גופנית, 
שמירה על תזונה נבונה, הרגלי שינה, הימנעות מעישון, שמירה על בטיחות 
התחלואה,  לצמצום  לתרום  הבריאות  קידום  עשוי  בנוסף,  ועוד.  בהליכה 
ובכך להפחית את תלותו של הזקן בזולת ולשמר את עצמאותו התפקודית. 

לקיים  לזקנים  שמסייעות  תכניות  האחרונות  בשנים  פיתחה  ג'וינט-אשל 
יכולותיהם  את  יותר  טוב  ולנצל  לשמר  להם  שמאפשר  בריא  חיים  אורח 
עמותות  הבריאות,  משרד  בשיתוף  נעשה  התכניות  פיתוח  התפקודיות. 

לזקן ברחבי הארץ, קופות החולים וגופים נוספים.

חוברת זו מציגה מודל ייחודי, שפותח במטרה לעודד פעילות גופנית בקרב 
גברים בקהילה החרדית.  

התכנית,  בפיתוח  הפעולה  שיתוף  על  מציון"  "עזר  לעמותת  מודה  אני 
ולעמיתיי בג'וינט-אשל: רנדי גרבר, נעמי חנוכי, אילת דגן ויעל רוקוף, שפיתחו 

וקידמו את התוכנית והביאו לפריסתה הרחבה בישראל.

יוסי היימן,  						    
מנכ"ל 						    

ג'וינט-אשל 						    
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הקדמה

שמשמרת  בריאה  להזדקנות  חיונית  היא  המבוגר  בגיל  גופנית  פעילות 
 – ישראל  ג'וינט  פיתחה  לאורך השנים,  היום־יומי.  ומשפרת את התפקוד 
אשל תכניות רבות שמשלבות פעילות ספורטיבית לאוכלוסייה המבוגרת. 
אחד האתגרים שעמדו לפני מפתחי תכניות אלה היה הצורך בהתאמתה 
של התכנית לקהלים שונים. תכנית ייחודית בשם "נעים בכוללים", שפותחה 
בשיתוף עמותת "עזר מציון", היא אחת התכניות שהותאמה לקהל החרדי 
במטרה לעודד פעילות גופנית כחלק מאורח החיים החרדי. מודל התכנית 
ציבורי.  בשטח  גופנית  פעילות  של  לקיומה  ההלכתי  באיסור  התחשב 
הפעילות התקיימה אפוא ב"כוללים". ה"כולל", הוא מוסד לימודים ישיבתי. 
ב"כוללים"  לימוד  למסגרת  מבוגר  בגיל  שחוזרים  לאנשים  פנתה  התכנית 
סדר היום בכולל אינו מעודד פעילות גופנית. הוא כולל לימוד תורה בישיבה 
על כסא במרבית שעות היום. תכנית "נעים בכוללים" יצרה שיח חשוב, כזה 
שמעודד קידום בריאות בגיל המבוגר ושמאפשר לגברים מבוגרים לעסוק 

בפעילות גופנית חשובה שמיטיבה עם בריאותם. 

בשנת 2015, הופעלה התכנית כתכנית חלוץ )פיילוט( בשלושה "כוללים" 
בבני ברק בשיתוף מחלקת הרווחה בעירייה. התכנית התבססה על מודל 
"עמיתי קידום בריאות" של אשל. המודל כלל הכשרת נאמנים )מתנדבים( 

לפעילות גופנית, במטרה שאלה יפעילו בכולל קבוצת גברים מבוגרים. 

ההכשרה כללה ארבעה חלקים מרכזיים: 
11 חלק תאורטי: פעילות גופנית בגיל המבוגר; אנטומיה ופיזיולוגיה )מושגי .

בסיס(; תרגילי כושר ותנועה. 
22 חלק דידקטי: מתודיקת ההדרכה וכלים לעידוד הפעילות. .
33 חלק מעשי )לימוד, תרגול ולמידת עמיתים(: חימום; כוח וחיזוק; גמישות; .

קואורדינציה; משחקונים; הרפיה ונשימה. 
44 הליכה מודרכת: הכשרה עיונית ותרגול בשטח. .

הפעילות נערכה עם עזרים פשוטים כגון כדורי ספוג, גומיות, כושר, מקל 
פעילות וכדורי זיזים.

לאורך השנה, הפעילו הנאמנים ב"כולל" חוג לקבוצות ולזוגות וקיבלו ממנחי 
הקורס ליווי ותמיכה.    

מדריך זה, שכולל הסברים ותרגילים, מיועד לנאמן התכנית כחלק מתכנית 
הכשרתו לתפקיד. 
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חשיבותה של הפעילות הגופנית
הפעילות הגופנית חשובה בכל גיל, במיוחד בזקִנה. היא תורמת לשמירה 
על הבריאות הכללית, למניעת מחלות ולשיפור התפקוד היום־יומי. כמו כן, 

משפיעה הפעילות הגופנית על:
• שיפור תפקוד מערכות הלב, כלי הדם ומערכת הנשימה	
• סיוע באיזון לחץ הדם והפחתת הסיכון למחלות לב וכלי דם, לאירועים 	

מוחיים ולמחלות נוספות
• חיזוק השרירים וחיזוק העצמות 	
• שיפור גמישות המפרקים והתנועתיות	
• שיפור הקואורדינציה ושיווי המשקל	
• הליכה, 	 עמידה,  ישיבה,  קימה,  בסיסיות:  יום־יומיות  פעולות  שימור 

התלבשות ורחצה 
• שיפור בטיחות ההליכה וצמצום הסיכון לנפילות 	
• שיפור יכולת העלייה והירידה במדרגות 	
• שיפור מצב הרוח )הפחתת תחושת דיכאון(, שיפור יכולת הריכוז ומתן 	

תחושה כללית טובה

מהי פעילות גופנית נכונה?
11 פעילות שמתאימה ליכולתו של המשתתף ולכושרו.
22 פעילות שבה עולה רמת הקושי באופן הדרגתי.
33 )יחסית . בהצלחה  המיומנויות  את  המשתתף  מבצע  שבה  פעילות 

ליכולותיו(
44 פעילות שמסבה הנאה.
55 פעילות שניתן להתמיד בה באופן קבוע.  .

הזדקנות העצם 
העצם, היא רקמה דינמית. במהלך ההזדקנות פוחתת כמות התאים יוצרי 
העצם, כמו גם היכולת לקליטת סידן ולמינרליזציה של העצם. כל השינויים 
הללו גורמים בקרב האוכלוסייה המבוגרת לריבוי שברים ולאיחויים האטי1.

לאור העלייה בתוחלת החיים אנו עדים בתקופת הזקנה גם לעלייה במחלות 
האוסטאופורוזיס,  מחלת  היא  לכך  דוגמה  הקשות.  לרקמות  שקשורות 

ששכיחותה עלתה במאה ה-21.
1	 בלומפלד, י. ליבנה, א. )2003(, הזדקנות וזקנה בישראל, ירושלים: אשל
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אימון התנגדות )אימון משקולות(, הוא הפעילות בעלת ההשפעה החיובית 
ביותר על בניית העצם ועל עצירת נסיגת העצם. מומלץ להתמקד באימון 
או תרגילים עם משקל הגוף הכוללים פעולות שמשפיעות על  משקולות 

חיזוק העצם וכן העמסה, פיתול ומשיכה.

דלדול העצם )אוסטאופורוזיס(
בחוזק  בירידה  שמאופיינת  סיסטמית  שלד  מחלת  היא  אוסטאופורוזיס, 
"עצם  ומשמעותו  ביוונית,  המילה  מקור  לשברים.  מוגבר  ובסיכון  העצם 

מחוררת" )"אוסטאו" – עצם; "פורוזיס" – מחוררת(.

שרירים ופעילות גופנית
)האיור מתוך "המדריך השלם לפעילות בחדר הכושר"- ד"ר יגאל פנחס(

 שרירי השלד  
 להלן תיאור קצר של שרירי השלד החיצוניים במבט חזיתי ובמבט אחורי.  

 

 
 

 מבט אחורי       מבט חזיתי     
 
 

 
 

 

 טרפז אמצעי
Middle Trapezius  

 עליון  (צווארי) טרפז
Upper Trapezius 

 

 טרפז תחתון
Lower Trapezius  

 ראשי תלת
Triceps 
Brachii 
 

  התיכון העכוז
Gluteus 
Medius 

פושטי כף היד 
Extensors 

 תאומים
Gastrocnemius 

 חבליים
Hamstrings 

 

 העכוז הגדול
Gluteus Maximus 

 

 גבי-רחב
Latissimus Dorsi 

 דלתא אחורי
Posterior Deltoid 

 דלתא אמצעי
Middle Deltoid 

 

 דלתא קדמי
Anterior Deltoid  

 
 החזה הגדול

Pectoralis 
Major 
 

 ישר בטני
Rectus 

Abdominis  

 

 ראשי-ארבע
Quadriceps 

 ה קדמישוק
 Tibialis Anterior 

 המקרבים
Adductors 

 ראשי זרועי-דו
Biceps  Brachii 

 

 כופפי כף היד
Flexors 
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כוח שרירים
• יכולתם של שריר או של קבוצת שרירים להתגייס לפעילות בפעולות 	

שונות
• היפרטרופיה = גדילה של תאי שריר	
• הסתגלויות עצביות שמשפרות את יחסי הגומלין שבין השריר לעצב	

שרירים: סוגי כיווץ
11 כיווץ איזוטוני – כיווצו של שריר תוך כדי יצירת תנועה ושינוי באורך .

השריר.
גדול  השריר  כוח  כאשר  התקצרות,  כדי  תוך  כיווץ   – קונצנטרי  א.	

מהכוח המתנגד.
מכוח  גדול  המתנגד  הכוח  כאשר  מתארך,  השריר   – אקסצנטרי  ב.	

השריר.

2. כיווץ איזומטרי )Isometric(  – כיווצו של שריר ללא יצירת תנועה.

השרירים עובדים בתיאום על מנת לבצע פעולות שונות:
11 Agonist – אגוניסט: תיאור שריר או קבוצת שרירים שמבצעים תנועה .

מסוימת.
22 Antagonist – אנטגוניסט: שרירים אשר בזמן תנועה מסוימת מבצעים .

פעולה הפוכה לאגוניסט )הם רפויים בזמן כיווץ האגוניסט(.
33 Synergist – סינרגיסט: שרירים שעובדים במקביל לאגוניסט על מנת .

להשלים את התנועה ולעזור לה להתבצע.
44 Fixators – מייצבים: שרירים שעובדים כמייצבים של המפרק. עוזרים .

בשמירה על יציבה ועל שיווי המשקל.
כל שריר יכול, במצבים שונים, לבצע את כל אחד מארבעת התפקידים!

השריר בזקִנה
בעת הזקִנה, חלים ברקמות השריר שינויים ניווניים שגורמים לאָבדן 30% 
בקירוב מכוח השריר ולפגיעה בתפקודו. תהליך זה נקרא »סרקופניה של 
גיל הזקנה«. שינויים אלה באים לידי ביטוי רב יותר באדם זקן שאיננו פעיל. 
הם מופיעים בעיקר בשרירי הגף התחתון, דבר שמשפיע באופן ישיר על 

חוסר יציבות ומוביל לנפילות2.  

2	 כרמלי, א. ורזניק, א. )2003(. מתוך: א. רוזין. הזדקנות וזקנה בישראל. ירושלים: אשל.
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התנגדות,  כגון אימון  מסוים,  רצוני  שריר  על  רב  במאמץ  אימון שקשור 
מאפשר גדילה של השריר על ידי כך שהוא גורם למיקרו־טראומה בשריר; 
לתיקון  בתהליך  הגוף  פותח  בתגובה,  זעירים.  קרעים  בו  נוצרים  כלומר, 
ובנייתו  הקרעים שמביא לגדילתם של תאי השריר. תהליך זה, של ריפויו 
של השריר, אורך 48 שעות בקירוב. הקרעים הזעירים הם אחת הסיבות 

המרכזיות לתחושת הכאב שמורגשת לאחר המאמץ.

אטרופיה: דלדול שרירים  
• הפעלת שרירי הגוף היא חיונית לשם שמירת מסת השרירים והעצמות.	

בשל  או  למיטה,  ממושך  עקב ריתוק  שרירים  פעילות  חוסר  לדוגמה: 
נפוץ  גורם  הוא  וכדומה(,  גבס  )חבישת  איבר  של  הממושך  קיבועו 
להידלדלותן של רקמות השרירים אשר באה לידי ביטוי בהפחתת מסת 

השרירים וכוחם. 

• ידוע, כי בשל היעדר כוח הכבידה נדרשים אסטרונאוטים בחלל לבצע 	
למנוע אטרופיה בשרירים  כדי  יזומה ושיטתית של השרירים  הפעלה 

ובעצמות. 

שרירי הגפיים התחתונים
)האיור מתוך "המדריך השלם לפעילות בחדר הכושר"- ד"ר יגאל פנחס(

 שרירי הרגליים מבט שיטחי קידמי ואחורי   108עמ' 
 

                  

 מבט אחורי          מבט חזיתי  

 

-פושטי הירך
 חבליים

Hamstrings 

 

 מקרבים
Adductors 

 סוליה
Soleus 

 
 

 תאומים
Gastrocnemius 

 ה קדמיתשוק
 Tibialis 

Anterior 

 ראשי-ארבע
Quadriceps 
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שריר הסובך )התאומים(
מיקום: אחורי השוק

תפקיד: כפיפה כפית של כף הרגל
פעולות: עמידה על קצות אצבעות; הליכה; ריצה; לחיצה על הדוושה 

 
השריר השוקתי הקדמי )טיביאלי קדמי(

מיקום: שוק קדמית
תפקיד: כפיפה גבית של כף הרגל

פעולות: עמידה על עקבים; הליכה; ריצה 

שריר מיתר הברך )המסטרינג(
מיקום: ירך אחורית

תפקיד: כפיפת השוק במפרק הברך
פעולות: מעבר ישיבה/עמידה; רכיבה על אופניים; מדרגות; לבישת מכנסיים 

שריר הירך הארבע ראשי
מיקום: ירך קדמית

תפקיד: יישור השוק במפרק הברך
פעולות: הליכה; ריצה; מדרגות; רכיבה על אופניים; מעבר ישיבה/עמידה; 

בעיטה בכדור

שריר העכוז האמצעי ושריר העכוז הקטן
מיקום: צדי האגן

תפקיד: הרחקת הירך
פעולות: הליכה; הליכה צדית; עמידה על רגל אחת; פישוק רגליים

השרירים המתוויכים )מקרבי הירך(
מיקום: פנים הירך

תפקיד: קירוב הירך למרכז הגוף
פעולות: קירוב הרגליים; שיכול הרגליים 
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שרירי הגפיים העליונים
)האיור מתוך "המדריך השלם לפעילות בחדר הכושר"- ד"ר יגאל פנחס(

שריר הזרוע הדו־ראשי
מיקום: קדמת הזרוע

תפקיד: כפיפה במפרק המרפק
פעולות: הרמת חפצים; עליות מתח

שריר הזרוע התלת־ראשי
מיקום: זרוע אחורית

תפקיד: יישור מפרק המרפק
פעולות: עזרה בקימה משכיבה/מישיבה; עליית מתח; שכיבות שמיכה

שריר הדלתא
מיקום: סביב הכתף הקדמית )צדי/אחורי(

תפקיד: כפיפה/פשיטה במפרק הזרוע; הרחקת הזרוע
פעולות: הנפת היד למדף גבוה; לבישת חולצה ופשיטתה 

 אחוריקדמי ו טחישידיים מבט שרירי   -144עמ' 
 

 

 מבט מאחור –היד  שרירי  מבט מלפנים –היד  שרירי

 

 

 זרועי ראשי-דו
Biceps Brachii 

 זרוע הסובב/כישור
Brachioradialis 

 כופפי כף היד 
Flexors 

 ראשי-תלת
Triceps Brachii 

 מרפק
 Anconeus 

 פושטי שורש כף היד
 Extensors 
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שריר הגב הרחיב 
מיקום: גב אמצעי/תחתון

תפקיד: יישור הזרוע
פעולות: חתירה 

שריר הטרפז
מיקום: כתף צוואר, מרכז הגב

תפקיד: הנפת והורדת השכמה
פעולות: מסייע בתנועות הזרוע )הנפה והורדה( ובהפניית הראש מעלה

שיווי משקל
מערכת שמספקת לגוף האדם מידע בנוגע למיקומו ולתנועת גופו. המערכת 
ומיקוד  המשקל  שיווי  שמירת  שמטרתם  רפלקסים  הפעלת  על  אחראית 

הראייה בזמן תנועה.
תפקידה  ומהשרירים.  מהעצמות  בעיקרה  מורכבת  השריר/שלד  מערכת 

העיקרי, הוא מניעת הנפילות באמצעות תגובות שיווי משקל. 
תרגילים  באמצעות  בעיקר  נעשית  המשקל  שיווי  בשיפור  ההתמקדות 
הדבר  המשקל.  בשיווי  להפרעות  מבוקרת  בצורה  האדם  את  שחושפים 

גורם לגירוי מערכות שיווי המשקל בגוף.
מערכת שריר/שלד- חיזוק השרירים בכלל ושרירי הליבה ופלג גוף תחתון  

בפרט, מסייעים בשמירה על שיווי משקל.

גמישות
לגמישות יתרונות רבים וחשובים:

• הפחתת התנגדות השרירים לתנועה	
• שיפור בזרימת הדם, אל השרירים ומהם	
•  שיפור טווח התנועה	
• סיוע בניצול יעיל של כוח, של מהירות ושל סיבולת, וחיסכון באנרגיה	
• הפחתת גורמי הסיכון לפציעות בשריר הודות לטווח התנועה ולשימור 	

עתודה תנועתית נרחבת לשרירים
• יצירת איזון בין קבוצות השרירים בגוף	
• סיוע בהרפיה שרירית ובהפגת מתח גופני ונפשי	

בהיעדר פעילות גופנית, פוחתים באורח משמעותי טווחי התנועה במִפרקים 
וגמישותם 
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מתיחות - עקרונות לביצוע
• הקשבה לגוף	
• מבוצעות לרוב לאחר פעילות גופנית שמערבת את פעילות השרירים 	

הנמתחים
• המתיחה מתבצעת תמיד בקצב אטי ומבוקר	
• המתיחות מתבצעות בטווח תנועה מקסימלי )עד לאי־נוחות(	
• במהלך המתיחה יש להימנע מנדנודים או מניעוּת	
• התרכז והקשב לקבוצות השרירים הנמתחים	
• משך המתיחה: 15–30 שניות 	
• כל מתיחה מתבצעת שלוש פעמים	
• יש לשים לב לנשימה	

)CVS( מערכת הלב וכלי הדם
תפקידי מערכת הלב וכלי הדם:

• הובלת חמצן לתאים	
• הובלת פחמן דו־חמצני מחוץ לתא	
• הובלת חומרי מזון )גלוקוז, חומצות שומן וכו'(	
• "הסעת" הורמונים )אדרנלין, קורטיזון וכו'(	
• ויסות חום הגוף	
• הובלת פסולת מתהליכים כימיים )חומצת חלב(	
• 	 Heart Rate (HR(– קצב  הלב

מספר פעימות הלב בדקה )כיווץ החדרים( 	-
• 	Stroke Volume (SV( – נפח הפעימה

כמות הדם שמוציאים החדרים בפעימה אחת 	-
• 	’Cardiac Output (Q( – תפוקת הלב 

Q’ = SV x HR !כמות הדם שיוצאת בדקה אחת מחדר שמאל 	-

דופק 
מעבר הדם דרך העורקים בכל פעימה. הדם שמוזרק מהלב אל העורקים 
יוצר מעין בליטה/פעימה בעורק. אם נניח את האצבעות על העורק, נוכל 
נמצאים  הקלסיים  המדידה  אתרי  תדירותה.  את  ולספור  בפעימה  לחוש 

בעורק שסמוך לשורש כף היד ובעורק שמצוי בשקע הצוואר.
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הגוף בזמן מאמץ
פיזי  מאמץ  בעת  שונים.  פיזיולוגיים  לתהליכים  גורמת  גופנית  פעילות 
מופרשים לדם הורמונים מתאימים, ופעילות מערכת העצבים הסימפתטית 
)שקשורה למצבי פעילות( גוברת. כל אלה, דורכים את הגוף ומייעלים את 

פעילותו באמצעות השפעות שונות על התהליכים שמתחוללים בו:
• עלייה בקצב פעימות הלב )דופק(, בנפח הפעימה ובלחץ הדם. בכך, 	

מתייעלת זרימת הדם במחזור הדם כולו.
• הרחבת כלי הדם שמובילים לשרירים הפעילים, וכתוצאה מכך הרחבה 	

של כמות הדם שמגיעה אליהם וירידה באספקת הדם לאיברים פנימיים 
שפעילותם לא נמצאת בראש סדר העדיפויות.

• הגדלת כמות האנרגיה שזמינה בגוף, כולל עליית רמת הסוכר בדם.	

הליכה:
יתרונות ההליכה

• משפרת את בריאות הלב והריאה	
• טובה בשמירה על מדדי הסוכר בגוף 	
• מורידה רמות כולסטרול ושומנים בדם	
• מונעת יתר לחץ דם	
• משפרת את מצב הרוח	
• משפרת את הקוגניציה	
• גורמת לשיפור בצפיפות העצם	
• משפרת את גמישות המפרקים	
• משפרת את היציבה ואת שיווי המשקל	
• משחררת מתחים ולחץ	
• גורמת לשיפור פעילות המעיים	
• מייצרת מפגש חברתי	

משך הפעילות המומלץ
• התאמה לאורח החיים וההרגלים 	
• הדרגתיות: מומלץ להגיע לשלוש עד חמש פעמים בשבוע	
• בהדרגה 	 עולם  פעמים  מספר  לאחר  הליכה,  דקות  בעשר  מתחילים 

לשלושים דקות עד שעה  
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• ניתן לבצע במהלך היום הליכות מצטברות, בפרקי זמן קצרים בכל פעם	
• )לב-	 אירובית  פעילות  דקות   150 על  ממליץ  העולמי  הבריאות  ארגון 

ריאה( בשבוע 

שלבים בהליכה
• הגברת הקצב בהדרגה, עד להשגת קצב אישי מתאים	
• עלייה בטמפרטורה	
• עלייה בדופק ובקצב הנשימה	
• הזעה קלה	
• קושי בדיבור השוטף: מאטים את הקצב או מפסיקים 	
• המשך שלב ההליכה	
• על מנת להגביר את הקצב, יש להגדיל את אורך הצעד ולהגביר את 	

תדירות הצעדים
• תנועות הידיים מלוות את ההליכה; כפות הידיים משוחררות	
• לקראת סיום, מאטים את הקצב – עד להפסקה	

בסיום הרפיה: לבצע נשימות עמוקות, עד להסדרת הנשימה לקצב שבזמן 
מנוחה וטלטול הגפיים והגו

מתי יש להיזהר?
• כאשר חשים בכאבים: בברכיים ו/או בגב 	
• כאשר שיווי המשקל לקוי, וישנן סחרחורות	
• כאשר קיימות בעיות לב/ריאה 	
• במידה שהתרחשה בשנה האחרונה נפילה	

חשוב לקבל מהרופא המלווה אישור והמלצות לפעילות!

עידוד פעילות גופנית
יש חשיבות רבה בעידוד לפעולה: כל דבר שגורם לאדם להרגיש טוב יותר 

עם עצמו ושמעניק לו כוח ומוטיבציה.

מי זקוק לעידוד?
כולם; במיוחד אלו שנכשלו, אלו שקשה להם!
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כיצד מעודדים?
11 להיות קשובים.
22 לאפשר לזקן להרגיש שהוא מועיל, עוזר ותורם.
33 לעזור לזקן להסתכל על חצי הכוס המלאה.
44 לראות את ההתקדמות הקטנה ביותר.
55 להדגיש את ההשקעה ולא את ההצלחה )או את הכישלון(.
66 ללכת בקצב של הזקן ולהתחשב במוגבלויותיו.
77 לשתף את הזקן במה שחושבים.
88 לבקש מהזקן לעזור.

הוראות בטיחות 
הנחיות כלליות לכל המתעמלים:

• יש להפסיק את הפעילות במקרה של עייפות קיצונית או של כאב. 	
• אם חלה הידרדרות במצב המתעמל, יש לייעץ לו לפנות לרופא לפני 	

שימשיך בפעילות.
• יש להעלות בהדרגה את משך הפעילות ואת עצימותה. 	
• יש להקפיד על נשימה חופשית שמותאמת לקצב התרגול.	
• מומלץ בתרגילי הכוח לנשוף החוצה בזמן המאמץ. 	
• יש להקפיד בתרגילי גמישות על ביצוע התרגול לאורך טווח התנועה 	

האפשרי של המפרק, מבלי לנעול אותו. 
• יש לוודא כי ברשותו של כל מתעמל יש טופס הצהרת בריאות.	

הנחיות נוספות למתעמלים מתקשים ולאלה שנתונים בסכנת נפילה:
• התרגול בישיבה יתבצע על כיסא יציב )רצוי ללא ידיות(, על מנת לאפשר 	

תנועה ללא הפרעה.
• בתרגילי שיווי המשקל יש לעמוד בסמוך לקיר או לכיסא.	
• יש 	 כלשהי  רפואית  ממגבלה  או  מתסמינים  ממחלות,  הסובלים  על 

להימצא במעקב רפואי. כמו כן, עליהם להתייעץ עם סמכות רפואית 
לגבי סוג, משך ועצימות הפעילות שמתאימה להם.
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ציוד דרוש
לבוש נוח ומותאם לעונת השנה.

גרביים – מומלצים גרבי כותנה; לא דקים מדי, כדי למנוע שפשופים.
)מומלץ  זעזועים.  בולמי  ובעלות  הקדמי  בחלקן  גמישות  קלות,   – נעליים 

לבחור נעליים לאחר ביצוע הליכה בגלל שינוי בנפח הרגל(.
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"נעים בכוללים" 
קובץ תרגילים
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תרגילים לגפיים עליונים

תרגילי הכנה וחימום

1. סיבוב הכתפיים לפנים ולאחור
עמדת המוצא: כתפיים במצב ניטרלי. 

לפנים  פעמים  כמה  הכתפיים  סיבוב  הביצוע:  אופן 
ולאחור. ניתן לבצע כששתי הידיים נעות יחד או בנפרד.

מספר החזרות: שלוש עד חמש לכל כיוון. 
הכתפיים,  חגורת  והנעת  חימום  הפעילות:  מטרת 

השכמות והחזה.

2. הנפות ידיים לצדדים
עמדת המוצא: ידיים רפויות בצדי הגוף. 

ומפגש  הגוף  צדי  דרך  הידיים  הרמת  הביצוע:  אופן 
שלהן מעל הראש. 

מספר החזרות: חמש עד עשר.
חגורת  הזרועות,  ותנועתיות  חימום  הפעילות:  מטרת 

הכתפיים והגו העליון. 

3. פיתול הגוף לצדדים
עמדת המוצא: ידיים רפויות בצדי הגוף.

אופן הביצוע: פיתול הגו והעברת הידיים לאגן, מאחורי 
הגב.

במתיחה  נשארים  צד;  לכל  שלוש  החזרות:  מספר 
למשך חמש־עשרה עד עשרים שניות בכל פעם.

תנועתיות  ותחתון,  עליון  גו  מתיחת  הפעילות:  מטרת 
הזרועות. 
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4. כפיפת גו צדית
עמדת המוצא: ידיים מונחות על המותניים.

כדי  תוך  הראש,  מעל  עוברת  אחת  יד  הביצוע:  אופן 
כפיפה צדית של הגו.

נשארים  צד;  לכל  חמש  עד  שלוש  החזרות:  מספר 
בכל  שניות  עשרים  עד  חמש־עשרה  למשך  במתיחה 

פעם.  
תנועתיות  ותחתון,  עליון  גו  מתיחת  הפעילות:  מטרת 

זרועות וחגורת כתפיים. 

5. כפיפת זרוע
הנגדית,  היד  מרפק  את  אוחזת  יד  המוצא:  עמדת 

בכפיפה קדמית.
הנאחזת  היד  של  אחורית  מתיחה  הביצוע:  אופן 

והחזקתה במתיחה.
מספר החזרות: שלוש; נשארים במתיחה למשך עשר 

עד עשרים שניות בכל פעם. 
שריר   – הזרוע  פושטי  של  מתיחה  הפעילות:  מטרת 
הדלתא האחורי ושריר הגב הרחיב )לטיסימוס דורסי(.

6. מתיחה אחורית של הידיים
עמדת המוצא: ידיים שלובות מאחורי הגב.

לכיוון  אחורנית,  הידיים  את  מותחים  הביצוע:  אופן 
התקרה.

מספר החזרות: שלוש; נשארים במתיחה למשך עשר 
עד עשרים שניות בכל פעם. 

– השריר  הזרוע  כופפי  של  מתיחה  הפעילות:  מטרת 
הדו־ראשי, שריר הדלתא הקדמי.
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7. מתיחת יד צדית
עמדת המוצא: יד אחת אוחזת את מרפק היד הנגדית 

מלמטה, בכפיפה צדית.
ניתן  הנאחזת.  ביד  מתיחה  מבצעים  הביצוע:  אופן 

להוסיף הפניית הראש לצד הנגדי, למתיחה.
עשר  למשך  במתיחה  נשארים  שלוש;  החזרות:  מספר 

עד עשרים שניות בכל פעם.
מטרת הפעילות: מתיחת הכופפים הצדיים של הזרוע, 

שריר הדלתא הצדי.

8. מתיחות צוואר
עמדת המוצא: ראש במנח ניטרלי.

אופן הביצוע: סיבובי ראש לצדדים, סנטר לחזה, מבט 
לתקרה, חצאי סיבוב מטה/מעלה.

מהתנועות  אחת  כל  על  לחזור  ניתן  החזרות:  מספר 
שלוש עד חמש פעמים.   

מטרת הפעילות: מתיחת שרירי הצוואר.



  >> 27

הפעלה בעזרת מקל

1. הרמת המקל והחזקתו בגבהים שונים
עמדת המוצא: שתי הידיים מחזיקות את המקל בצמוד 

לגוף.
הרמת  החזה;  גובה  אל  המקל  הרמת  הביצוע:  אופן 

המקל אל מעל הראש. 
מספר החזרות: עשר. 

גו  תנועתיות  הזרועות,  כופפי  חיזוק  הפעילות:  מטרת 
עליון/אמצעי. 

2. פשיטת ידיים אחורית באמצעות מקל 
עמדת המוצא: ידיים מחזיקות את המקל באזור האגן, 

מאחורי הגב. 
הנפת   – הידיים  של  אחורית  פשיטה  הביצוע:  אופן 

המקל לכיוון התקרה, ובחזרה אל הגוף. 
מספר החזרות: חמש עד שבע.

מטרת הפעילות: חיזוק פושטי הזרועות )שריר הדלתא 
האחורי, שריר הגב הרחיב – לטיסימוס דורסי(.

3. סיבוב הזרועות בעזרת מקל 
עמדת המוצא: החזקת המקל בקו ישר לפני הגוף – יד 

מעלה ויד אחת מטה. 
מעלה  שהייתה  שהיד  כך  המקל  סיבוב  הביצוע:  אופן 

תימצא למטה, ולהפך. 
מספר החזרות: שלוש עד חמש.

על  שמירה  הכתף,  מסובבי  חיזוק  הפעילות:  מטרת 
תנועתיות וטווחים בכתף.
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4. הרמת מקל אחורית
עמדת המוצא: ידיים מחזיקות את המקל באזור העורף.
ובחזרה  הראש,  מעל  אל  המקל  הנפת  הביצוע:  אופן 

לעמדת המוצא. 
מספר החזרות: חמש עד שבע.

מטרות הפעילות: חיזוק והפעלת פושטי המרפק וחגורת 
הכתפיים, שריר הטרפז והשריר התלת־ראשי. 

5. פיתול הגו, מקל בגובה החזה
עמדת המוצא: ידיים לפנים, מקל בגובה החזה, מרפקים 

ישרים.
אופן הביצוע: פיתול הגו לצדדים, תוך השארת המקל 

בגובה החזה. 
מספר החזרות: חמש לכל צד. 

מטרת הפעילות: הפעלת כופפי הזרועות ומסובבי הגו. 

6. כפיפות מרפקים בעזרת המקל
עמדת המוצא: ידיים מחזיקות את המקל לפנים.

אופן הביצוע: קירוב המקל אל החזה, תוך כדי כפיפת 
המרפקים.

מספר החזרות: שמונה עד עשר.
הפעלת כופפי המרפק )השריר הדו־ מטרת הפעילות: 

ראשי(. 
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הפעלה באמצעות כדור

1. סיבוב כדור – ידיים ישרות
עמדת המוצא: ידיים ישרות, מחזיקות את הכדור.

אופן הביצוע: סיבוב הכדור, תוך פיתול הזרועות ממפרק 
הכתף. 

מספר החזרות: חמש לכל צד.
מטרת הפעילות: סיבוב פנימי וחיצוני של מפרק הכתף 

– שיפור טווחי תנועה במפרק.

2. לחיצות הכדור בגבהים משתנים
בגובה המותן/החזה/ הידיים,  בין  כדור  עמדת המוצא: 

מעל הראש. 
שניות,  כחמש  הכדור  והחזקת  לחיצה  הביצוע:  אופן 

ולאחר מכן שחרור הלחיצה.
מספר החזרות: חמש לכל גובה. 

חיזוק מקרבי הזרועות, חיזוק חגורת  מטרת הפעילות: 
הכתפיים. 

3. העברת כדור מיד ליד דרך הצד 
עמדת המוצא: החזקת הכדור בצד הגוף, בסמוך לירך.

היד  אל  הראש  מעל  הכדור  העברת  הביצוע:  אופן 
השנייה והורדתו סמוך לירך הנגדית.

מספר החזרות: עשר.
שיפור  זרוע,  טווחי  על  עבודה  הפעילות:  מטרת 

הקואורדינציה.
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4. העברת כדור סביב הגוף
עמדת המוצא: החזקת הכדור ביד אחת לצד הגוף.

אופן הביצוע: העברת הכדור סביב הגוף בגובה המותן/
החזה.

מספר החזרות: חמש עד שבע.
שיפור  הזרוע,  טווחי  על  עבודה  הפעילות:  מטרת 

הקואורדינציה. 

או  הרצפה,  אל  או שתיים  ביד אחת  הכדור  כדרור   .5
זריקתו אל התקרה

ידיים  אחת/בשתי  ביד  הכדור  החזקת  המוצא:  עמדת 
בגובה המותן.

אופן הביצוע: כדרור הכדור לרצפה/זריקתו אל התקרה 
בעזרת יד אחת או שתיים.

מספר החזרות: עשר לכל יד/לשתי הידיים.
מטרת הפעילות: חיזוק הקשר עין/יד, שיפור הקואורדינציה. 

6. הרמת הכדור תוך סיבוב חיצוני של הזרוע
למותן  סמוך  אחת  ביד  הכדור  החזקת  המוצא:  עמדת 

הנגדי, תוך סיבוב פנימי בזרוע.
אופן הביצוע: סיבוב חיצוני של הזרוע, תוך הנפת היד 

לגובה ולצד.
מספר החזרות: שבע עד עשר לכל יד.

חיזוק  בזרוע,  התנועה  טווחי  שיפור  הפעילות:  מטרת 
חגורת הכתפיים, חציית קו אמצע.

7. מסירות כדור בין שני אנשים או יותר
עמדת המוצא: החזקת כדור בשתי ידיים.

אופן הביצוע: מסירת הכדור לאדם אחר באמצעות שתי 
הידיים.

מספר החזרות: בהתאם למתרגל.
עין/יד,  קשר  הכתפיים,  חגורת  חיזוק  הפעילות:  מטרת 

משחק חברתי.
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הפעלה בעזרת גומייה

1. הרחקת ידיים בגובה החזה
במצב  הידיים,  בשתי  הגומייה  החזקת  המוצא:  עמדת 

רפוי, בגובה החזה.
השארת  תוך  לצדדים  הגומייה  מתיחת  הביצוע:  אופן 
וחזרה  שניות,  כחמש  החזקה  החזה;  בגובה  הידיים 

אטית לעמדת המוצא.
מספר החזרות: עשר עד חמש־עשרה; ניתן לחלק לשתי 

סדרות )סטים(. 
חגורת  חיזוק  הזרוע,  מרחיקי  חיזוק  הפעילות:  מטרת 

הכתפיים.

2. יישור מרפק בעזרת גומייה
בגובה  הידיים,  בשתי  הגומייה  החזקת  המוצא:  עמדת 

המותן.
אופן הביצוע: מתיחת הגומייה באמצעות יד אחת לכיוון 
שניות  כחמש  החזקה  ישר;  באלכסון/בקו  התקרה, 

וחזרה אטית. 
מספר החזרות: עשר; ניתן לחלק לשתי סדרות )סטים(.

מטרת הפעילות: חיזוק מיישר המרפק )טרייספס(.

3. מתיחת ידיים קדמית – גומייה באזור הגב
לצד  הידיים  בשתי  הגומייה  החזקת  המוצא:  עמדת 

המותן, כשהיא כרוכה באזור הגב.
אופן הביצוע: הרמת הידיים לכיוון התקרה תוך מתיחת 

הגומייה.
מספר החזרות: חמש עד עשר.

מטרת הפעילות: חיזוק כופפי הזרוע )שריר הדלתא(. 
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4. מתיחת ידיים אחורית – גומייה באזור הבטן
לצד  הידיים  בשתי  הגומייה  החזקת  המוצא:  עמדת 

המותן, כשהיא כרוכה באזור הבטן.
מתיחת  תוך  אחורנית,  הידיים  מתיחת  הביצוע:  אופן 

הגומייה.
מספר החזרות: חמש עד עשר.

מטרת הפעילות: חיזוק פושטי הזרוע )שרירים: דלתא, 
הגב הרחיב – לטיסימוס דורסי(.

5. כפיפת מרפק – גומייה תחת כף הרגל
יד אחת  קצה הגומייה תחת כף הרגל;  עמדת המוצא: 

מחזיקה את הקצה השני במרפק ישר.
אופן הביצוע: קירוב היד המחזיקה תוך כפיפה במרפק; 

החזקה כחמש שניות, וחזרה אטית לעמדת המוצא. 
מספר החזרות: חמש עד עשר בכל יד; ניתן לחלק לשתי 

סדרות )סטים(. 
הדו־ )השריר  המרפק  כופפי  חיזוק  הפעילות:  מטרת 

ראשי(.

6. כפיפת זרוע – גומייה תחת כף הרגל
עמדת המוצא: קצה הגומייה תחת כף הרגל; יד מחזיקה 

את הקצה השני בסמוך למותן.
אופן הביצוע: הרמת יד במרפק ישר לכיוון התקרה.

מספר החזרות: חמש עד עשר בכל יד; ניתן לחלק לשתי 
סדרות )סטים(.

הדלתא  )שריר  הזרוע  כופף  חיזוק  הפעילות:  מטרת 
הקדמי(.



  >> 33

הפעלה באמצעות כדור זיזים

1. גלגול הכדור בכפות הידיים
בגובה  ישרות,  בידיים  הכדור  החזקת  המוצא:  עמדת 

החזה.
אופן הביצוע: גלגול הכדור בין כפות הידיים.

מספר החזרות: בהתאם למתרגל.
מטרת הפעילות: שחרור ותחושה בכפות הידיים. 

2. עיסוי כתף/גב של עמית באמצעות הכדור
הכתף/הגב  בגובה  הכדור  החזקת  המוצא:  עמדת 

התחתון של אדם אחר.
אופן הביצוע: גלגול הכדור תוך לחיצה עדינה על הכתף/

הגב התחתון/לאורך הגב.
מספר החזרות: בהתאם למתרגל.

מטרת הפעילות: שחרור והרפיה, קשר חברתי. 

תרגילים לגפיים תחתונים

תרגילי הכנה וחימום

1. טפיחות לאורך הרגליים
עמדת המוצא: גו ישר, ידיים בצד הגוף.

הרגל,  לאורך  עדינה  וטפיחה  גו  כפיפת  הביצוע:  אופן 
משוק עד ירך.

מספר החזרות: בהתאם למתרגל.
מטרת הפעילות: חימום, שחרור וגירוי תחושתי.
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4. סיבוב הקרסול – יד נתמכת
עמדת המוצא: יד נתמכת בכיסא; הרמת כף רגל אחת 

מהרצפה. 
אופן הביצוע: סיבוב הקרסול עם/נגד כיוון השעון. 

מספר החזרות: ביצוע התרגיל במשך כשלושים שניות 
בכל צד. 

מטרת הפעילות: שחרור וחימום מפרק הקרסול.

5. עמידה על קצות האצבעות/העקבים
על  ניטרלי  במנח  רגליים  כפות  ישר;  גו  עמדת המוצא: 

הרצפה.
האצבעות/על  קצות  על  לעמידה  עלייה  הביצוע:  אופן 
העקבים. ניתן במידת הצורך להיתמך בכיסא או בקיר.  

מספר החזרות: שבע עד עשר לכל תנועה. 
מטרת הפעילות: תנועתיות מפרק הקרסול. 

6. הרמת ירך לכיוון התקרה
יד נתמכת בכיסא/ עמדת המוצא: רגליים על הרצפה; 

בקיר.
אופן הביצוע: כפיפת הירך והרמת הברך לכיוון התקרה. 
לבצע  ניתן  רגל;  בכל  עשר  עד  חמש  החזרות:  מספר 

בשתי סדרות )סטים(. 
מטרת הפעילות: חיזוק כופפי הירך )שריר המותן/ירך(.

7. פישוק רגליים – מתיחות ידיים לתקרה/לצד
עמדת המוצא: עמידה בפישוק רגליים.

אופן הביצוע: מתיחת הידיים לכיוון התקרה – ישר/לצד.
מספר החזרות: שלוש עד חמש, תוך הישארות במתיחה 

כעשרים שניות.
מטרת הפעילות: מתיחת מקרבי הירך, הגו והידיים. 
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תרגול בישיבה בעזרת מקל 

1. הבאת הברך למקל – ישר/באלכסון
עמדת המוצא: מקל מוחזק בגובה הבטן.

אופן הביצוע: הבאת הברך אל המקל, ישר/באלכסון. 
מספר החזרות: עשר בכל רגל.

מטרת הפעילות: חיזוק כופפי הירך, חיזוק קשר עין/רגל. 

2. גלגול המקל על הרצפה באמצעות הרגליים
עמדת המוצא: מקל על הרצפה; כפות הרגליים בפישוק, 

מונחות על המקל.
באמצעות  ואחורה  קדימה  המקל  גלגול  הביצוע:  אופן 

הרגליים, תוך יישור וכיפוף הברך.
מספר החזרות: לתרגל במשך שלושים שניות עד דקה. 
מטרת הפעילות: חיזוק מיישרי וכופפי הברך, תנועתיות 

במפרק הברך. 

3. "פסיעה" לאורך המקל
עמדת המוצא: מקל על הרצפה; כפות הרגליים בפישוק, 

מונחות על המקל.
אופן הביצוע: "הליכה" מצד לצד לאורך המקל.  
מספר החזרות: לתרגל במשך כשלושים שניות. 

מטרת הפעילות: חיזוק כופפי הירך, תנועתיות הרגל. 
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4. העברת רגל מעל המקל – קדימה/אחורה
עמדת המוצא: מקל על הרצפה; כפות רגליים מונחות 

מאחוריו, בסמוך לכיסא. 
והנחתה מעבר למקל, תוך  אופן הביצוע: הרמת הרגל 
נגיעת   – בחזרה  ברצפה.  האצבעות  קצות  של  נגיעה 

עקבים ברצפה. 
מספר החזרות: שתי סדרות )סטים( בנות חמש־עשרה 

שניות.
ופושטי  כופפי  הירך,  כופפי  חיזוק  הפעילות:  מטרת 

הקרסול; תרגול קואורדינציה. 

תרגול בעזרת כדור

1. גלגול הכדור על הרצפה
עמדת המוצא: כף רגל אחת מונחת על הכדור, בסמוך 

לכיסא.
אופן הביצוע: גלגול הכדור לכיוונים שונים באמצעות כף 

הרגל.
בנות  )סטים(  סדרות  שלוש  עד  שתיים  חזרות:  מספר 

דקה. 
מטרת הפעילות: חיזוק שרירי הרגל, תנועתיות הקרסול. 

2. לחיצת כדור והרמתו בין הברכיים
עמדת המוצא: כדור בין הברכיים.

התקרה;  לכיוון  והרמתו  הכדור  לחיצה  הביצוע:  אופן 
החזקה במשך שלוש שניות. 

מספר החזרות: שתי סדרות )סטים( של חמש חזרות. 
מטרת הפעילות: חיזוק מקרבי וכופפי הירך. 
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3. הבאת ברך לכדור 
עמדת המוצא: שתי הידיים מחזיקות בכדור מעל הראש.
אופן הביצוע: הורדת הידיים לגובה הבטן, תוך הבאת 

הברך אל הכדור.
מספר החזרות: עשר בכל רגל. 

הירך,  כופפי  חיזוק  עין/יד/רגל,  קשר  הפעילות:  מטרת 
חיזוק חגורת הכתפיים. 

תרגול בעזרת גומייה

1. יישור הברך בעזרת גומייה
לרגלית  מתחת  ומונחת  קשורה  גומייה  המוצא:  עמדת 

הכיסא; רגל אחת בתוך הגומייה. 
אופן הביצוע: יישור הברך תוך מתיחת הגומייה; החזקה 

כחמש שניות וחזרה אטית לעמדת המוצא. 
סדרות  בשתי  חמש־עשרה  עד  עשר  החזרות:  מספר 

)סטים(. 
מטרת הפעילות: חיזוק מיישרי הברך )קוואדריספס  – 

השריר הארבע ראשי(. 

2. פישוק רגליים לצדדים כנגד גומייה
בסמוך  בירך,  וכרוכה  קשורה  גומייה  המוצא:  עמדת 

לברכיים.
התנגדות  כנגד  לצדדים  הרגליים  פישוק  הביצוע:  אופן 

הגומייה.
מספר החזרות: עשר.

העכוז  )שרירי  הירך  מרחיקי  חיזוק  הפעילות:  מטרת 
האמצעי והקטן(.
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3. יישור ברך כנגד גומייה
הגומייה  צדי  בשני  אוחזות  ידיים  שתי  המוצא:  עמדת 

במרכז כף הרגל, ברך בכפיפה. 
אופן הביצוע: יישור הברך כנגד התנגדות הגומייה.

מספר החזרות: עשר בכל רגל. 
מטרת הפעילות: חיזוק מיישרי הברך )קוואדריספס  – 

השריר הארבע ראשי(. 

4. כפיפת ברך בעזרת עמית
עמדת המוצא: עמית מחזיק את קצוות הגומייה, כשהיא 

כרוכה בשוקי המתרגל.
הגומייה  מתיחת  כדי  תוך  ברך  כפיפת  הביצוע:  אופן 

אחורנית )לכיוון הכיסא(.
מספר החזרות: עשר.

מטרת הפעילות: חיזוק כופפי הברך )שריר ההאמסטרינג(. 
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מתיחות לגפיים התחתונים

1. מתיחה לשריר הארבע ראשי
עמדת המוצא: יד נשענת על כיסא/קיר; יד שנייה אוחזת 

את השוק בברך כפופה. 
אופן הביצוע: הנעת הברך לאחור בעזרת היד ושהייה.

מספר החזרות: שלוש; עשרים עד שלושים שניות לכל 
מתיחה. 

2. מתיחה לשריר התאומים
עמדת המוצא: שתי הידיים נשענות על כיסא/קיר; רגל 
קדמית בכפיפה, רגל אחורית ישרה; כף רגל על הרצפה. 
מתיחה  כדי  תוך  קדימה,  הגוף  הטיית  הביצוע:  אופן 

בשוק הרגל האחורית.
דגש: יש לוודא שהעקב נשאר על הרצפה בזמן המתיחה. 
מספר החזרות: שלוש; עשרים עד שלושים שניות לכל 

מתיחה. 

3 מתיחה לשריר מיתר הברך )המסטרינג(
עמדת המוצא: כף רגל מונחת על כיסא; ברך ישרה. 

אופן הביצוע: הטיית הגוף קדימה,  תוך כדי הושטת יד 
לרגל שמונחת על הכיסא.

דגש: ניתן להגדיל את המתיחה על ידי כפיפת אצבעות 
כף הרגל לכיוון הגוף )כפיפה גבית(. 

מספר החזרות: שלוש; עשרים עד שלושים שניות לכל 
מתיחה. 
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משחקונים בעזרת כדור

1. זריקת כדור בין רגלי הכיסא – שני משתתפים
אחד  ביד  כדור  זה;  מול  זה  יושבים  המוצא:  עמדת 

המשתתפים.
כל משתתף מנסה להשחיל את הכדור  אופן הביצוע: 
המשתתף  על  האחר.  המשתתף  של  כיסאו  רגלי  בין 
שלעברו זורקים את הכדור לנסות למנוע את כניסתו אל 

בין רגלי הכיסא. 
באמצעות  המסירות  את  לבצע  ניתן  לחלופין,  הערות: 
הרגליים. כמו כן, ניתן לשנות את המרחק שבין הכיסאות.

2. קליעה ל"סל" – שני משתתפים
עמדת המוצא: אחד המשתתפים יוצר »סל« באמצעות 

הידיים; המשתתף האחר אוחז את הכדור בשתי ידיו. 
אופן הביצוע: על המשתתף שאוחז את הכדור לזרוק 

אותו ולקלוע ל"סל" שיצר חברו. 
הערות: ניתן לשנות את המרחק שבין המשתתפים, את 

דרך הזריקה ואת רוחב ה"סל". 

3. העברת כדור במעגל – שלושה משתתפים ומעלה
עמדת המוצא: יושבים/עומדים במעגל.

אופן הביצוע: מעבירים את הכדור ממשתתף למשתתף, 
בקצבים ובכיוונים משתנים. 

הערות: ניתן לבצע באמצעות היד/הרגל, עם כדור אחד 
במעגל או עם כמה כדורים. 
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תרגילים לשיפור שיווי המשקל

1. עמידה בעיניים עצומות
עמדת המוצא: עמידה; רגליים מפושקות ברוחב האגן/

צמודות.
ומתן תשומת־לב לכפות  אופן הביצוע: עצימת העיניים 

הרגליים. 
נשארים  פעם,  בכל  שלוש.  עד  שתיים  החזרות:  מספר 

בעיניים עצומות כעשר שניות.  

2. סיבובי אגן ברגליים צמודות
על  ידיים  צמודות,  רגליים  עמידה;  המוצא:  עמדת 

המותניים. 
ואחורה/ לצד/קדימה  מצד  האגן  סיבוב  הביצוע:  אופן 

במעגלים, תוך שמירה על רגליים צמודות. 
מספר החזרות: שלוש עד חמש לכל תרגיל. 

3. העברות משקל מרגל לרגל – לצדדים
על  ידיים  מפושקות,  רגליים  עמידה;  המוצא:  עמדת 

המותניים. 
תוך  לרגל,  מרגל  המשקל  את  מעבירים  הביצוע:  אופן 

שמירה על שיווי משקל. 
מספר החזרות: שבע עד עשר. 

הערות: ניתן לשנות את רוחב פישוק הרגליים בהתאם 
ליכולות המתרגל. 

4. העברות משקל – קדימה ואחורה
עמדת המוצא: רגל קדימה – כפיפה קלה בברך; ורגל 

אחורה – ישרה. 
אופן הביצוע: העברת המשקל מרגל לרגל.

מספר החזרות: שבע עד עשר. 
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5. כפיפת הברכיים בעמידה )"סקוואט"(
סמוך  האגן,  ברוחב  פישוק  עמידה;  המוצא:  עמדת 

לכיסא/לקיר במידת הצורך. 
הרצפה  לכיוון  וירידה  הברכיים  כפיפת  הביצוע:  אופן 

)כמו שיושבים על כיסא(. 
מספר החזרות: עשר; ניתן לבצע בשתי סדרות )סטים(. 

6. הרחקת הירך תוך עמידה על רגל אחת
עמדת המוצא: עמידה; יד אוחזת את הכיסא מהצד.

אופן הביצוע: הרחקת הירך מהגוף לכיוון הנגדי לכיסא. 
מספר החזרות: שבע עד עשר בכל צד. 

תרגילי נשימה והרפיה

1. נשימה סרעפתית
עמדת המוצא: ישיבה בכיסא; יד אחת מונחת על החזה, 

יד שנייה מונחת על הבטן. 
אופן הביצוע: שואפים אוויר בשאיפה עמוקה דרך האף; 

נושפים לאט דרך הפה.
היד  שבה  נשימה  היא  סרעפתית,  נשימה  הערות: 
שמונחת על הבטן מתרוממת עם הכנסת האוויר לריאות. 
האוויר,  הכנסת  עם  מהצד  הידיים  הנפת  להוסיף  ניתן 

והורדתן עם הוצאתו. 
בשתי  נשימות  חמש־עשרה  עד  עשר  החזרות:  מספר 
לנשימות  ביניהן  קצרה  הפסקה  עם  )סטים(,  סדרות 

"רגילות" )לא עמוקות(.  
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