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 ...רציתי להודות

בראש וראשונה למשפחתי הנפלאה שעל חשבונה נעשתה המלאכה ולמרות הכל ניצבה לצדי 

 .ÈÓÚ˙ וÌÂ˙ ,Ï·ÂÈ � ולילדי ‡·È·לבעלי . לאור� כל הדר�ותמכה עודדה , תיסבלנ

שליוותה את תהלי� כתיבת הספר כמעט , היועצת המקצועית והעורכת הלשונית, È˜Ò·Â�È ‰·ÂËל

 בנאמנות התיקנה ודקדקה והתייצב, האירה,  העירה�על שעזרה להשביח את התבשיל . לתומתחי

 . ובמהירות נוכח כל קריאה

ÁÒÙ ‰˙ÂÈÁÏ ,שהייתה נכונה בכל עת לעזור ולתרו� ממיטב , חברתי לעבודה במכללת זינמ�

 .יכולותיה

תלמידתי לשעבר , ÔÂÓÈÒ ˙È¯È�Ïלדוגמניות שהסכימו לשמש מודל לאיורי התרגילי� בספר ובמיוחד 

 .במכללת קיי

בקשותיה� הביאו אותי להגיע להחלטה להוציא ספר . לתלמידי הרבי� מכל הזמני� ובכל המקומות

 .שאלותיה� עזרו לי לחדד את יכולתי לדייק במסירת הנתוני�. זה לאור

ל " למנכבמיוחד.  שלקחה על עצמה את המשימה ואפשרה את הוצאת הספר לאורÒÂ˜ÂÙלהוצאת 

„"ÏË ÏÂ‡˘ ¯הנעימההעל ההקשבה ומעל הכל על האוויר, על ההדרכה, על הסבלנות,  על האמונה . 
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_____________________ דמההק

‡ÏÈÁ‰ ÛÂ‚‰ Ú� Â„·Ï ¯È¯˘‰ ÏÚ  .תנועות ה

  יו� נראות �האוטומטיות שאנו עושי� בגופנו ביו�

, לנו מובנות מאליה� במידה כזו שרק לעיתי� רחוקות

אנו עוצרי� כדי לתהות ולהבי� את המהל� , א� בכלל

 .� תנועות אלווהמוביל והמאפשר קי

ה כל תנועה המתבצעת על ידי הגו� אינ, שהעמל

מתבצעת רק על ידי מערכת התנועה אלא היא תוצאה 

של תהלי� מורכב ומסוב� המשלב בי� המערכות 

 .השונות בגו�

, מתוזמנת ומתואמת היטב, ובר במכונה ממוחשבתדמ

עובדת בגו� הבריא כמעט , אשר למרות מורכבותה

� פעולתה מש גיבוי המאפשר את ה�וע', באגי�'ללא 

היא מוגנת על . ביהבאחד ממרכי' תקלה'במקרה של 

ידי מנגנוני הגנה המבטיחי� את תקינותה ואת 

 ,מכונה זו. תפקודה ומתריעי� על סיכוני� לבריאותה

 מצליחה לתפקד ביעילות ,העובדת בעומסי� עצומי�

כל מכונה אחרת  מותר ילאור� תקופת חיי� ארוכה

 .ד�אמעשה ידי 

 באופ� קבוע לאור� את המכונהיש לתחזק , ע� זאת

  .על מנת להבטיח פעילות אופטימלית שלה, יהכל חי

תר לעי� של יוספר זה מתרכז בתפקוד החלק הנראה 

 . שלד והשרירי�ה �מערכת התנועה , האד� נתמכו

הוא מתאי� לאנשי מקצוע שתחו� . הספר מיועד לכול�

 ÌÈ¯ÂÓ כמו ,התמחות� הוא עבודת הגו� והטיפול בו

È�ÙÂ‚ ÍÂ�ÈÁÏ ,ÌÈ�Ó‡Ó ,ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ ,ÌÈËÒÈÙ¯˙ÂÈÊÈÙ ,

 ˜ÂÒÈÚ· ÌÈ‡Ù¯Óג� . ודומיה�·Á¯‰ ¯Â·Èˆ‰ ימצא עניי� 

ברורה ומובנת את , בספר שכ� הוא מסביר בצורה פשוטה

עקרונות עבודת הגו� ונות� כלי� לעבודה על פי העדפות 

 .אישיות ומתו� הבנת הגו�

כ� , עומדי� בפני עצמ�בספר כמעט כל חלק ופרק 

 בהתא� פרדבכל אחד מה� בנשנית� להשתמש 

נית� כמוב� .  הרצו� והצור� האישיעל פי, להעדפה

 ג� כיחידה שלמה המקיפה את הגו� בספרלהשתמש 

 .כולו

ייחודו של הספר במגוו� הגדול והרחב של התרגילי� 

המוצגי� בו ברצ� תנועתי המאפשר להבי� , המאוירי�

ג� ללא קריאת המלל המלווה , את התרגיל במבט קצר

 .אותו

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 



________________________ מבוא

ליוני שנות אבולוציה נדרשו לאד	 על מנת להגיע מי

גו� ב. ל החיות האחרותמכבדילה אותו המ ליציבה

האנושי התרחשו שינויי	 שאפשרו מעבר ממצב של 

פיי	 לעמידה על שתי רגליי	 תו� ג החיי	 על ארבע

, י	הגפיי	 הקדמי, לקו הקדמי של הגו� חהתרוממות

 העליו� של הגו� חלקו. י	אל מעל הגפיי	 האחורי

התמתח והתאר� וגדלו בו הכוחות , שהתרומ	

חגורת הכתפיי	 והידיי	 שהשתחררו . הסיבוביי	

התפתחו .  התעדנו�מהצור� לעזור בנשיאת משקל הגו� 

שהתמחו בתנועות , ת יכולת תפיסהוידיי	 בעל

 חלקי הגו� . מורכבות ועדינות בפיקוח מלא של העיניי	

 זה כעמוד אנכי והאיברי	 השוני	 הונחו זה על גבי

גדלו , י	במיוחד הגפיי	 התחתונ, נושאי המשקל

והתעבו על מנת לעמוד בעומסי	 החדשי	 שנוספו 

השינויי	 הללו הביאו להגדלת כיווני התנועה של . לה	

ולהקטנת יציבותו של , והרחבת טווחיה מחד, הגו� כולו

מרכז הכובד של הגו� עלה והתרחק ; הגו� מאיד�

נקודות המשע� של הגו� ירדו מארבע נקודות , מהבסיס

לשתי נקודות משע� ) שתי ידיי	 ושתי רגליי	(משע� 

והבסיס עליו נשע� הגו� קט� במידה ) שתי רגליי	(

ע	 תבנית היציבה שהתלוותה אליה , עמידה זו. ניכרת

 ). 1יור א) (È˜Ê ‰·ÈÙÂ‰ )Erect Postureˆמוגדרת כ

 

 שלב מעבר מיציבה : משפחת הקופי�                                         
 על ארבע להליכה על שתיי�              יציבה זקופה                         

יציבה הזקופה מהליכה על ארבע להליכה על שתיי	  ה התפתחות  :1איור 

 יציבת ההול� על ארבע
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ציבה הזקופה והדרישות הגופניות שנבעו ממנה חייבו יה

לשינויי	 ולהתאמות למצב את המערכות השונות בגו� 

, בי� השאר הופר האיזו� בעבודת	 של השרירי	. החדש

צי	 לואלה העוזרי	 בשמירה על היציבה הזקופה נא

עוד ב, יו	 לעבוד כמעט ללא הפסקה�בחיי היו	

, שאינ	 קשורי	 לאחזקת היציבה הזקופה, שאחרי	

רישות העבודה השונות ה� ד. עובדי	 במידה פחותה

לנטייה של התחזקות או היחלשות ' התור	'גור	 מרכזי 

ומכא� ג	 , של שרירי	 ולקיצור	 או התארכות	

 . חיי האד	למשפיע על תבנית היציבה המתקבלת במעג

·˜ Ó ÔÈ· „ÈÓ˙Ó‡ה ציבה האנושית מתקיי	 למעשיב
Û˜„Ê‰Ï È˘Â�‡‰ ¯ÂˆÈ‰ Ï˘ ‰ÈÈË�‰ ÔÈ·Ï ‰ÎÈ˘Ó‰ ÁÂÎ .

מתקבלת ביציבת הפרט היא ביטוי לשילוב תוצאה הה

, ˘È·Ò ˙ÂÚÙ·‰ ‰,ל האד	 ש�ÌÈ�ÎÓÂÈ· ÌÈ�Â˙בי� 

ÂÓ˙ÂÚ„ו ˆ¯ÔÂ . 

˜ÈÏ ÈÈÂיות מהיציבה הטובה ועלייה בשכיחות	 של טס
·ÈˆÈ‰ל. � תופעה נפוצה ה 	כאלה עלולי 	גרליקויי 	ו

להפרעה בתפקוד� של , לכאבי	, לתחושות אי נוחות

ות בתנועה וא� לפגיעה להגבל, מערכות שונות בגו�

 מנת להתגבר על חוסר לע. אסתטית במראה החיצוני

האיזו� שנוצר בעבודת השרירי	 ועל השלכותיו 

 להתמקד תנדרשת הפעילות הגופני, לגו�' המפריעות'

, וצת שרירי	קבבצרכי	 החדשי	 והמיוחדי	 של כל 

 . במגמה לאז� מחדש את עבודת הגו�

השרירי	 העיקריות ר זה ד� במפרקי	 ובקבוצות פס

יומי �לתפקוד היו	, הקשורות לשמירה על היציבה

יתנת התייחסות מיוחדת  נכ��וכמ. ולצרכי	 הנובעי	 מכ�

 .אי	ט הגופניי	 המיוחדי	 של הספור	לצורכיה

 מוקדש פרק נפרד ובו *לכל מפרק או קבוצת שרירי	

 :רקע הכולל את

 .קומ	מי •

 .פקיד	 באחזקת הגו�ת •

 .על תפקוד הגו�השפעת	 על היציבה ו •

 .וג העבודה הדרוש לה	ס •

 .	קרונות לעבודה העוני	 לצורכיהע •

בסו� כל פרק רלוונטי מצוי� קישור לתרגילי	 התואמי	 

תרגילי	 אלה . את המפרק או קבוצת השרירי	 הנדונה

 . בסדר תוא	,מרוכזי	 בחלק השלישי של הספר

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             

  של שריר מסוי�מקרי� בה� לא היה ברור שמו העבריב *
 ).רש� פונטית בעבריתנ(תועתק שמו הלועזי   



  אחלק

 ועקרונות  מושגי�
 גו�ה  תבעבוד

 מושגי�   :1 פרק

 מפרקי�   :2 פרק

 שרירי�   :3 פרק

 גמישות   :4 פרק

 מתיחות   :5 פרק

 הארכת שרירי�   :6 פרק

 חימו�   :7 פרק

 שחרור והרפיה   :8 פרק

 ...ועוד כמה נקודות להתייחסות   :9 פרק



________ טי הבר�ושיזוק פח

יר הארבע ראשי הפושט את הבר
 ממוק� בקדמת שר


שריר זה הוא הגדול . היר
 ועובר לפני מפרק הבר

ור לתהלי
 שק ואה. י הגו�ירוהחזק ביותר מבי� שר

 ישרמי �ההזדקפות ופועל בניגוד לכיוו� כוח המשיכה 

 . ידה הזקופהעמסייע להתרוממות למו ת הרגלא

ל  שיומי��יופקוד התב עילי� מאודשטי הבר
 פופ

ה� מסייעי� לביצוע פעולות פשוטות ושגרתיות . הגו�

כמו הליכה ועליה במדרגות ובמקביל מאפשרי� 

� גדולי� במיוחד כמו בעת יק בעומספרעבודה של המ

ה� . תו
 שמירה על תקינותו, ניתורי� וקפיצות

עוזרי� לייצוב מפרק הבר
 ומהווי� ג� גיבוי לתפקוד 

ה אוכלוסייל. 
 במקרה של פגיעות במפרקהבר

הקשישה מסייעי� שרירי� אלה למניעת נפילות ואילו 

לספורטאי� פושטי בר
 חזקי� ה� תנאי ליכולת 

משפיעי� על מראה הגו� ולפיכ
  ה�, בנוס�. ביצוע

 . מהווי� מוקד להתייחסות בחיטוב הגו�

קבוצת השרירי� בנה מ
 פושטי הבר

כאמור שריר הארבע ראשי שט הבר
 העיקרי הוא פו


 .ומסייע לו מותח מחתלת היר

יר הארבע ראשי מורכב למעשה מארבעה שרירי� רש

גדולי� וחזקי� המתחברי� כול� לעצ� , ארוכי�

גיד זה עובר על הפיקה . משות� עות גידמצהשוקה בא

המוטבעת בתוכו ויכולה  *ÚÌ ÒÒ˙È„È‡ÂÓˆשהיא 

 הפיקה .להיחשב כחלק מהגיד של שריר הארבע ראשי

 .מחוברת לבר
 באמצעות רצועות

       ושה מתו
 ארבעת הראשי� של השריר ה� לש

, )ÈÓÈ�Ù‰ ˘‡) Vastus Intermedialis‰¯: � מפרקייחד

¯‰È�ÂˆÈÁ‰ ˘‡) Vastus Lateralis (‰ÂÈ�ÂÎÈ˙‰ ˘‡¯ 

)Vastus Medialis .(רביעיה ,¯‰ ¯˘È‰ ˘‡)Rectus Femoris( ,

  ). היר
עובר ג� על מפרק(וא דו מפרקי ה

                                                             

* ˆÚÌÒÒ ˙È„È‡ÂÓ )Sesamoid Bone( צ� שמתפתחת  ע�
 .בתו� גיד של שריר במטרה לייעל את עבודתו

 עולת פושטי הברפ

 :ולת פושטי הבר
 תגרו� לתנועות הבאותעפ

ארבעת הראשי� תגרו�  של כלת ודה משותפעב •


שריר זה יתחיל לפעול בעמידה . לפשיטה של הבר

כדי , כאשר הבר
 מתחילה את כפיפתה, והליכה

 .למנוע נפילה הנובעת מכפיפה זו

א� . יר
 ובר
: אש הישר פועל על שני המפרקי�הר •

 
האג� מקובע הוא יכפו� את היר
 ויפשוט את הבר

האג� א�  יע אתהנהוא יכול ג� ל). כמו בהליכה(

 ).יתרו� לסיבוב האג� לפני�(היר
 מקובעת 

הבר
 כפופה הראש התיכוני והראש החיצוני כש •

ישתתפו חלקית בהפניית השוק פנימה או חוצה 

חוסר איזו� בי� שני ראשי� אלה ). לפי מיקומ�(

 לגרו� למשיכה לא סימטרית של הפיקה לצד עלול

 .אחד ולמנח לא טוב שלה

 כאנטגוניסט וכסינרגיסט דל עובדויר העכוז הגרש

  � ביר
 הוא פועל כאנטגוניסט. לשריר הארבע ראשי

הישר של הארבע ראשי עושה כפיפה ביר
 בעוד 


בבר
 הוא פועל . שהעכוז הגדול עושה פשיטה ביר

 על ידי � יישורה � הבר
 עוזר לפשיטת, כסינרגיסט

יוחד ישת� במאמצי� קשי� במ. פשיטת היר
 לאחור

 רבע ראשי בכ
 שיסייעהא שריר �ולה עפעשריר זה 

, עלייה במעלה תלול, פוסטי עתמו בכ, שור הרגלילי

 .'כו ורמת משקולות ומשאות כבדי�ה

24פרק 
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שפעת� של פושטי הבר ה
על תפקוד הגו� ועל 

 בריאות הגב
אפשרי� שימוש נרחב בה� בחיי שטי בר
 חזקי� מפו

דוגמה בולטת במיוחד היא הרמת חפצי� . יו��היו�

ייה הטבעית לביצוע פעולה זו היא טהנ. הצפמהר

�, באמצעות כפיפת הגו ויישורו בעת הרמת החפ

 ווזכאשר הרגליי� כמעט ואינ� משתתפות בפעולה 

הסיבה לכ
 היא שכאשר . תבצעת בעצ� על ידי הגומ

ורד מרכז הכובד של הגו� נמו
 יותר יורדי� לכריעה י


 צריכי� ברפושטי ה. מאשר כאשר כופפי� את הגו

מות להרי� את מרכז הכובד לאור
 דר
 מבהתרו

משקל כל הגו� (ארוכה יותר ע� עומס גדול יותר 

בעוד שכאשר נעשית הפעולה באמצעות ) שמעליה�

הגב צריכי� שרירי הגב להרי� רק את הגו ומה 

. ובד נע לאור
 דר
 קצרה יותרשמעליו ומרכז הכ

פושטי בר
 שאינ� חזקי� במידה מספקת לא יאפשרו 

את ביצוע התנועה באמצעות הרגליי� וזו תיעשה על 

. ידי הגב שייאל� לעמוד בעומסי� שאיננו מיועד לה�

מבחינת חוליות עמוד השדרה מדובר בעומס גזירה 

שהוא המסוכ� ביותר לגב ואכ� פגיעות הדיסק 

מכא� . יותר קורות בעת ביצוע פעולה זוהחמורות ב

שפושטי בר
 חזקי� יכולי� לתרו� לשמירה על 

 . בריאות הגב ועל תפקודו התקי�

לא , ע� המסקנה המתבקשת מכ
, רות האמור לעילמל

נכו� יהיה להמלי� בצורה גורפת על הרמת חפצי� 

במקרי� של ברכיי� . באמצעות תנועת הרגליי�

פגועות הרמה שכזו עלולה להיות הרת אסו� ולגרו� 


י� דנהדבר נכו� ג� כאשר . לברכיי� לנזק בלתי הפי

בדר
 ' סובלי�'מפרקיה�  שישי�קשהת באוכלוסיי

פעולה שכזו ' לשרוד'כלל משינויי� ניווניי� וסיכוייה� 

המלצה להתרכז קרי� שכאלה צריכה המב. ה� נמוכי�

 הישענות על אומיכת הגו�  תבפתרונות חלופיי� כמו

בעת הכפיפה ) 'כו וסאיכ, לח�וש(יבה מהסביזרי� אב

 �ב וא� באמצעות הגא� באמצעות (להרמת החפ

כ
 יהיה הגו� מסוגל לבצע את הפעולה בלי ). רגליי�ה

 .להינזק

שיבות של חיזוק חה
 פושטי הבר

ה של פושטי הבר
 יומית הרב�מרות עבודת� היו�ל

חשוב לחזק� מהסיבות , ונטיית� להיות חזקי�

 :הבאות

עבודת� . יית רזרבות כוח לפעולות חריגותבנ •

מנת   אינה מספקת עלר
השגרתית של פושטי הב

ייה במדרגות עלמו  כלאפשר לה� פעולות חריגות

ו  אמעלית מקולקלתל קרה שבמרב קומות � בבניי

 .'כו וטבעידה במדרו� בטיולי� בריוטיפוס 

שטי בר
 חזקי� יסייעו להתרוממות הגו� ממקו� פו •

 
ויאפשרו את ביצוע ) הרמת חפצי� מהרצפה(נמו

 .הפעולה באמצעות הרגליי�

ציבות מפרק הבר
 ויעלו את יי� אלה יתרמו לשריר •

 .יכולתו לעבוד בעומסי� גדולי�

יוכלו � תוחיניחר לאקרי� של פגיעות בברכיי� ובמ •

 ני�בהמ ומ� שלקמ קית אתחלמלא פושטי הבר
 ל

מייצבי� שנפגעו ובכ
 לאפשר את המש
 תפקוד ה

 .המפרק

קרה של פציעה נוטה שריר זה להתדלדלות במ •

וו� שמדובר י כ,ל חוסר שימושבשמהירה יחסית 

בשריר הפועל הרבה ביו� יו� וכל הפסקה בפעילותו 

 .משמעותית לגביו ודורשת התייחסות מתאימה

במיוחד לאנשי� מבוגרי� וב חששטי הבר
 פוזוק חי •

 יכולתו למנוע מעידות ונפילות ולשמורב. וקשישי�

 .ל יציבות הגו�ע

 מקצועות ספורט רבי� כמו �ר לספורטאי� אש •

גלישה , התעמלות, טיקהלאת, מת משקולותהר

רכיבה , משחקי הכדור, טיפוס, לסוגיה השוני�

ועוד רבי� אחרי� תלויי� ביכולת ) סוסי�, אופניי�(

ה� כמקור כוח וה� כמייצבי , שרירי� אלההביצוע ב

 
 .נאי הכרחי למניעת פגיעות ספורטת �מפרק הבר

 'המחטב'הוא זה : ריר הארבע ראשי פ� אסתטילש •

 צורתה שכ� הוא מהווה את תת היר
 ומעצב אא


' חיטוב'הרואי� ב, לפיכ
. המסה העיקרית של היר

מטרה לפעילות גופנית צריכי� להתרכז בחיזוק 

 .בר
 האחראי� לעיצוב צורת היר
פושטי ה
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נחיות ועקרונות ה
 לעבודה

 להקפיד על אג� מסובב לאחור בעת ביצוע יש •

 .לח� בגב התחתו�ר התרגילי� על מנת שלא ליצו

 הבר
 תיפכפודה של שריר הארבע ראשי בעב •

כמו במכרעי� (עלות  מ�90לזווית של מתחת ל

ייבת אותו לעבודה חמ) 'ליכות ברווזה, 'נמוכי�

י� א. ומס גבוה במצב ארו
 שעלול לסכ� אותובע

ו תמיד כמל חשוב אבלשלול תנועה זו לחלוטי� 

.  עובדי�תהוכלוסייה אילאתאי� את הפעילות לה

קטני� יוכלו בקלות לעמוד במשימה בעוד  די�יל

 . שלמבוגרי� היא עלולה להיות מסוכנת

קרי� של ברכיי� פגועות או לאחר ניתוחי� יכול במ •

 הבר
 להיעשות ללא נשיאת משקל חיזוק פושטי

עבודה מסוג זה מתאימה לשלב ההתאוששות . הגו�

שלב  בנית�). יישור הבר
 בישיבה על כיסא, לדוגמה(

להעמיס על הבר
 את משקל הגו�  מתקד� יותר

תרגילי� הנעשי� בעמידה תו
 כפיפות הברכיי� (

ותו
 הישענות על אביזר ) בדרגות קושי שונות

 .'שולח� וכו,  כיסאבסביבה כמו משענת
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  בר�ה יפושטהשרירי�  לחיזוקילי� תרג

 דהימע

 . הקפיד על אג� מסובב לאחור לשי.  בזמ� הנחיתהי� בברכיקהועמיפה כפידה לירתו , תורי� בשתי רגליי� יחדני

   .זקו�ו ג ו� מסובב לאחוראגש להקפיד על י. לות בברכיי� קעותני, ידה בפישוק רחבעמ

 

  

 

 

 

 ירידה תוניעות קלות . גו זקו�, יי�כריידיי� מונחות על ה, ברכיי� פונות חוצה,  רחבישוקבפה קלידת כריעה עמ

  .אחזרה לעמידת המוצ וריעה עמוקהלכ

 

  

 

 

 

כריעה ירידה לעמידה שפופה וחזרה ל. ידיי� מורמות מעלה, ברכיי� פונות חוצה, פישוק רחב בלה קידת כריעהעמ

  .ו שמירה על אג� מסובב לאחור תקלה

 

  

 

44פרק 
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ל  עפידהקש לי. לסירוגי� ,התורמת וכפיפהמגל הר בר שלני� לפיישור . ייה כפופה לבט�שנל רג, ידה על רגל אחתעמ

  . האפשרלרגל מורמת גבוה ככ

 

  

 

 

 

יד על קפש להי.  הרגל העומדתבר של ,ירוגי�לס ,רושיפיפה ויכ. שרה ירגל שנייה מורמת לפני�, ידה על רגל אחתעמ

  .ובב לאחוראג� מס

 

  

 

 

 

ש להקפיד י. זמנית�בו שתי הרגליי� של ,ירוגי�לס ,פיפה ויישור כ.שרה ירגל שנייה מורמת לפני�, רגל אחתל ידה עעמ

  .וצתועל בט� מכ
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ל גהר. ידה שפופה על רגל אחתעממדת עד לועהל גהר תיפכפ. ייה מורמת ישרה לפני�שנרגל , ידה על רגל אחתעמ

י בל ,רה לעמידהחזנסות לעלות ממצב זה ל. ינה נוגעת ברצפהאו )מידת האפשרב (שארת ישרה לפני�רמת נומה

 .    רגל המורמת הת אלהוריד

 

  

 

 

 

על אג� מסובב  ול גו זקו� ע שמירהתו חזרה לעמידת המוצא.  ברכיי� וירידה לכריעה עמוקהתפיפכ. ידת פסיעהעמ

  . לסירוגי�,ל אל הרגל הקדמית והאחוריתבזמ� הירידה נית� להעביר משק. לאחור

 

  

 

 

 

. ה למכרע צדידיירברת משקל אל רגל אחת עד לעה. קלה בברכיי� פהיפכ, נות חוצהפוות רגליי� פכ, ידת פישוקעמ

  .� מסובב לאחוראגעל גו זקו� ור  לשמור ככל האפששי. ייה חזרה לעמידת פישוקלע
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  .הקפיד על גו זקו� ואג� מסובב לאחור ליש. רצפה ב�ילא תמיכת ידי ל,בר למכרע צדי עמוק מצד לצדמע

 

  

 

 

 

ש י. רגל הקדמית השלה יפפכהניעות קלות להגדלת . בר הרגל הקדמיתל ידיי� מונחות ע, רע קדמימכידת עמ

  .מהל התרגיל בהקפיד על בט� אסופהל

 

  

 

 

 

 הרגל הקדמית אלקל מש העברת תוטיית גו לפני� ה. �ו זקו ג,ידיי� שלובות מאחורי העור�, ידת מכרע קדמיעמ

)  .וחזרה לעמידת המוצא) הגדלת הכפיפה בבר
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אחורית ושקיעת האג� אל בי� הרגליי� תו ניסיו�  יפת ברכפ. יי� מונחות על היר הקדמיתיד, ידת מכרע קדמיעמ

  .יכת ידיי� ברגלתמהעלאת דרגת קושי נית� לעשות התרגיל ללא  ל.לגעת ע� הבר האחורית ברצפה

 

  

 

 

 

רצפה מהגל האחורית הר קתוניהרמת אג� תו . צפה משני צדי הרגל הקדמיתברידת מכרע קדמי ידיי� תומכות עמ

  .ביצוע התנועה בניעות קלות. יישור קל של הרגל הקדמיתו

 

  

 

 

 

  .הרמה והורדה של האג� ללא ניתוק ידיי� מהרצפה.  מבי� הרגליי�ברצפה תכוומתיי� די, ידה שפופהעמ

 

  

 

 

 

ו הפניית תו  ללא ניתוק ידיי� מהרצפה,הרמה והורדה של האג�. ברצפה מבי� הרגליי� תכוומתיי� די, ידה שפופהעמ

  .מהל הירידה בכיי� מצד לצדברה
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 לי לשנות את מיקו� כפות הרגליי� בל לרגלרגברת משקל מהע. י� ברצפהנפ לתכוומתיי� יד, ידת מכרע צדיעמ

  .כפות הידיי�ו

 

   
 

 

 יבת עקבי�יש

  .חזרה לישיבת המוצא ו)גו נשאר זקו�(� מכפות הרגליי� אגהרמה קלה של ה. בוב אג� לאחורסי

 

  

 

 

 

ש י. זרה לישיבת עקבי�וחי� ד לעמידה על הברכיע, )גו נשאר זקו�(מכפות הרגליי� האג�  תהרמ. בוב אג� לאחורסי

   . זקו�גו על� מסובב לאחור ואגור כל התרגיל על לאלהקפיד 
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  �אגידיי� מונחות מתחת לחלקו התחתו� של ה, בת פרקד� בקירוס לבט�יכש
 )מותנית לשקוע לרצפהר לשאפי לדכ(

  .וו� התקרהיכל ,תאחפיפה של בר וכשור יי

 

  

 

 

 

 כאשר כיוו� התנועה הוא כלפי מעלה ,ירת תנועת אופניי�יצ, בהמש. רגל�לסירוגי� רגל, ברפיפה של הוכשור יי

   .בלבד) � התקרהווילכ(

 

  

 

 

 

  . י רגליי� יחדשתכיי� ברב  ויישוריפהפכ

 

  

 

 

 

  .החלפת שיכול הרגליי� בכל הרמת� כלפי מעל ה תוכיי�בריפה ויישור של הכפ. בקירוס בשיכול לבט� ליי�רג
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ÎÓÂ-ÔÎ:  לייה במדרגות ע 

 ייה בשיפועעל

  מדרגה, ספסל, לייה וירידה מכיסאע            

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




