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‏יום שני 16 מרץ 2020
‏כ' אדר תש"פ
נספח 2
ערכת פעילות והפגה
הערה: בכדי להנות מהערכה מומלץ לשמור את המסמך במחשב, לפתיחת החומרים המקושרים יש לעמוד עם העכבר על הלוגו של המסמך וללחוץ פעמים על עכבר.   

מטרה:
מטרת ערכה זו להציג פעילויות ועיסוקים שניתן לקיים עם דיירים/מקבלי שירות במסגרות דיור, במסגרות קהילה ובבית.

עקרונות מנחים:
1. יש לקיים את הפעילויות בהתאם להוראות משרד הבריאות https://www.gov.il/he/departments/ministry_of_health
 וחוזר מנכ"ל משרד העבודה, הרווחה והשירותים החברתיים העדכני ביותר שהופץ. 
2. חשוב להקפיד על "ריחוק חברתי", מרחק של 2 מטר בין אחד לשני, לרווח את הקבוצות ולדאוג לחדרים מאווררים, ועד 10 נוכחים בחדר. 
3. ככלל, כל תוכנית ופעילות תתקיים בכפוף לתוכנית אישית, תוכנית ניהול סיכונים, רצונות והעדפות האדם. 
4. חשוב לתכנן את הפעילות מראש, לבנות סדר יום מותאם ולשמור על שגרה קבועה עד כמה שניתן. 
5. יש להקפיד, בעת הפעילות, הקפדה יתרה על הגינה אישית של צוות, דיירים ומקבלי שירות. 
6. יש להקפיד על חיטוי יומי של משטחי העבודה וחפצים המשמשים לפעילות (כגון: משחקים, מקלדות מחשב, שולחנות, מסכים, טאבלט וכד'). יש למנות רפרנט שיהיה אחראי לניקיון וחיטוי הציוד מידי יום.


[bookmark: _MON_1645785265]7. באחריות אנשי המקצוע במסגרת (מקצועות הבריאות, עו"ס, רכזי חינוך, תרבות ופנאי וכד'), לבנות את תוכניות הפעילות. 
8. בכל תוכנית פעילות תשולב גם תוכנית פעילות תנועתית, מוטורית וכן יציאה החוצה לחצר בקבוצות קטנות וזאת בכדי לשמר יכולות מוטוריות ותנועתיות. 
9. חשוב לשתף את הדיירים/מקבלי שירות במידע אודות נגיף הקורונה והמצב בארץ ובעולם. יחד עם זאת, יש להעביר את המידע בצורה רגועה ולהימנע מליצור פחד והיסטריה. חשוב להעביר את המידע בהתאם לרמה הקוגניטיבית של הדייר /מקבל השירות ולהשתמש בשפה פשוטה וברורה. ניתן להיעזר בתמונות וסמלים. יש להקפיד גם על חשיפה מושכלת לתקשורת בהתאם לרמת ההבנה של הדיירים/מקבלי השירות. 
במסמך הבא עקרונות העברת מידע הקשור למצבי חירום ומשבר. 


 הפעלת דיירים/ מקבלי שירות:
יש לבנות מערכת סדר יום מותאמת עפ"י שעות היממה. המערכת תהיה מודפסת ובמידת הצורך גם מוסמלת בתמונות, בהתאם לרמה הקוגניטיבית של הדיירים/מקבלי שירות. 
מומלץ כי המערכת תהיה מגוונת ותכלול פעילויות שונות מתחלפות, יחד עם שמירה על שגרה והמשך הפעילויות הקיימות המבוצעות בבוקר במרכזי פעילות היום. מומלץ כי סדר היום ישלב פעילות יצרנית/אומנותית/עיסוקית משמעותית לצד פעילויות הפגתיות ופעילויות תרפויטיות. 
עוד מומלץ, כי בכל יום, באופן שוטף ורציף, יועברו פעילויות בנושא היגיינה והימנעות מהדבקות בנגיף (שטיפת ידיים, שמירה על מרחק, עיטוש למרפק וכד'). ניתן להיעזר בחומרים הבאים: 

בריינפופ סרטון הסבר נגיף הקורונה:  
https://il.brainpop.com/category_13/subcategory_148/subjects_7442/

סרטונים המדגימים שטיפת ידיים:
https://www.youtube.com/watch?v=SXgU75HqUOY 
  https://lomdim.brainpop.com/washing_hands/ 
חשוב להעביר לדיירים/מקבלי שירות את המידע אודות הקורונה בשפה ברורה, פשוטה ובהתאם לרמת ההבנה שלהם, בצורה רגועה ולהימנע מלעורר חרדה ופחד. 

בכדי להקל על השימוש בערכה, יחולקו הפעילויות לתחומים שונים, כהמלצה כדאי לגוון בין התחומים בכדי ליצור סדר יום מגוון ומלא. בקבצים המצורפים תוכלו למצוא רעיונות רבים להפעלות. כמובן, יש לבחון את ההפעלות עפ"י תוכניות אישיות, תוכניות ניהול סיכונים ובהתאם להעדפות הדיירים/ מקבלי שירות. יש להתייעץ עם אנשי המקצוע במסגרת בכדי להתאים את הפעילויות לרמות התפקוד של הדיירים/מקבלי שירות.
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א. הפעלות הפגתיות בתחום הפנאי, ההעשרה והמשחק:

אתר מכון דוידסון – פעילויות העשרה, טרויה, חידונים וניסויים:
https://www.davidsoncourses.com/stuck-at-home
https://www.atmag.co.il/%d7%97%d7%a8%d7%93%d7%94-%d7%91%d7%91%d7%99%d7%93%d7%95%d7%93/?utm_campaign=website&utm_source=sendgrid&utm
_medium=email

אתר קמפוס IL- אתר המרכז קורסים שונים חינם ברמה גבוהה.
האזנה לפודקאסטים והרצאות בנושאים שונים: 
· רשת עושים היסטוריה- ניתן להאזין במחשב, באפליקציה לאנדרואיד- שיחות של כ- 40 דקות על נושאים שונים, היסטוריה, פוליטיקה, רפואה ועוד. 
· אבא למה – שואלים שאלות על כל מיני נושאים מהעולם, כמו "למה עננים לא נופלים?" בשפה פשוטה יחסית (במקור מיועד לילדים).
· איך העולם עובד? – מסע מרתק בעולם המדע והטכנולוגיה ומה עומד מאחוריו. לדוגמא, "למה רכבת צריכה נהג ומה הוא עושה?"
· מאגר פודקאסטים של "כאן" תאגיד השידור הדיגיטלי
· האוניברסיטה המשודרת של גל"צ

מוסיקה – השמעת שירים של מקהלות משולבות – מעבר לקול (זמרים עם וללא מוגבלויות), קליפים של מבחר שירים ביוטיוב 
https://www.beyondthevoice.net/ 

 - https://www.youtube.com/channel/UCsczKu0_m2W_ZP6asMof8VQ

 
ב. תוכנות, אפליקציות ויישומונים לאייפד וטאבלט
בקישור הבא רשימת אפליקציות להורדה עפ"י תחומי תפקוד:
https://tech.beitissie.org.il/apps/math/
תרגול תוכנת אופיס:
מטלות לדוגמא- הקלדת ספר בישול, הכנת מצגת תמונות משפחתית, העתקת טקסט מספר לתרגול הקלדה. 
1. https://www.yamyeda.co.il/word-guide.html 
2. https://www.online-school.co.il/%D7%95%D7%95%D7%A8%D7%93-2016-%D7%A7%D7%95%D7%A8%D7%A1-%D7%97%D7%99%D7%A0%D7%9D/Page/1152

ג. הפעלות בתחום המוטורי והניידות: 
פעילות גופנית
בקרב אנשים עם מוגבלות, מבוגרים ואנשים בגיל השלישי הפעילות הגופנית חשובה מאד, היא מאטה תהליכי התדרדרות תפקודית ,מקלה על מצבי כאב, מפחיתה מתח וחרדה ומסייעת לשמירה על מצב הרוח. בנוסף, פעילות גופנית יומית חשובה לשיפור יציבה, מניעת נפילות וחיזוק הגמישות. 
חשוב: לפני שמתחילים את הפעילות הגופנית יש להתייעץ עם צוות המסגרת ולהפעיל את הדיירים/ מקבלי השירות בהתאם לתוכנית קידום אישית, ליכולות ולתוכנית ניהול הסיכונים שלהם. יש להיעזר בפיזיותרפיסט המסגרת / מרפא בעיסוק במסגרת / אח במסגרת, בהתאמה ובהדרכה של הפעילות למשתתפים השונים.
להלן הנחיות לביצוע פעילות גופנית: 
יש לשמור על קשר עין עם המשתתפים בכל עת בכל שינויי /או מצוקה יש להפסיק את הפעילות במידי.
1. כדאי לבחור בפעילות גופנית מעניינת, בטוחה ונגישה.
2. מומלץ להתחיל בהדרגה, להעלות קצב / תדירות בהדרגה, ולעקוב אחר ההתקדמות באמצעות "יומן אימונים" שיעזור להעריך את השיפור ולחזק את המוטיבציה.
3. רצוי לבחור מסגרת פעילות נוחה וזמינה אשר תאפשר התמדה.
4 . מומלץ לשלב סוגים שונים של פעילות גופנית – סבולת לב ריאה,כוח, אימוני שיווי משקל וגמישות.
5 . להתאמן עם חברים בעלי יכולת דומה ו/או במסגרת קבוצתית קטנה.
6. להצטייד בלבוש מתאים לפעילות.
7. לשתות לפני במהלך הפעילות ואחריה למניעת התייבשות.
8. להימנע מאימון במצבי מזג אוויר קיצוניים ומיידית אחרי ארוחה.
9. במידה ואין אפשרות לאמון שלם, גם אימון חלקי יתרום לבריאות ולמניעת אורח חיים יושבני.
10. פעילות גופנית סדירה משפרת את מצב הרוח, מורידה חרדה ותורמת משמעותית לבריאות ולחיזוק מערכת החיסון ולכן חשובה מאד בעיתות חרום.






מצורפות חוברות תרגילים פשוטים, בלויי תמונות לפעילויות מוטוריות מגוונות. החוברות כוללות תרגילים בעמידה, בישיבה בכיסא, בשכיבה ובשימוש בעזרים פשוטים (כגון: קונסים, מקל, כדור, רצועה ועוד).


אפשר גם להוריד סרטוני פעילות המצויים חינם ברשת ולבצע את התרגילים עם הדיירים /מקבלי שירות. לבחירת הפעילות המתאימה מומלץ להתייעץ עם פיזיותרפיסט או מרפא בעיסוק במסגרת. 

פעילות בישיבה על כיסא:
 https://www.youtube.com/watch?v=w0eVN8mqtiw
https://www.youtube.com/watch?v=0s8oevr99XY
https://www.youtube.com/watch?v=yE1_5BBZPFc
https://www.youtube.com/watch?v=T4HnbBE_QzM
https://www.youtube.com/watch?v=8BcPHWGQO44
תרגילים בעמידה:
https://www.youtube.com/watch?v=fICTBLbrFTU

ד. תוכנית אב"ן דרך – ערכה לקידום בריאות ובטיחות לאנשים עם מוגבלויות. 

1. ערכת משתתף
1. ערכת משתתף בפישוט לשוני
1. ערכת משתתף בפישוט לשוני מתורגמת לערבית ומותאמת תרבותית לחברה ערבית
1. ערכת משתתף מתורגמת לערבית ומותאמת תרבותית לחברה ערבית
1. ערכת משתתף מותאמת לחברה חרדית
1. ערכת משתתף בפישוט לשוני מותאמת לחברה חרדית

ה. פעילויות איורור לצוות ודיירים/מקבלי שירות – חשוב להקדיש תשומת לב מיוחדת לאוורור הצוות והדיירים/ מקבלי שירות. במסמך הבא מערכי הדרכה למצבי משבר וחירום. 
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ו. איגרת למשפחות / אפוטרופוס– במסמך הבא דוגמא לאיגרת קצרה אותה ניתן למלא ושלוח למשפחות.
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עדכני  ענק פרנק מצבי משבר וחירום.docx
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הנדון: התערבות בשעת משבר- טיפול בטראומה

ערכה: ענת פרנק, עו"ס מנהלת תוכן תכניות ייחודיות



להלן ריכוז עיקרי מאמרים בתחום ההתערבות בשעת משבר, בהתאמה לאוכלוסיית האנשים עם המוגבלות השכלית וכולל גם כלי לדיבוב.  החומרים עובדו עבורכם ממספר מקורות מידע. הקובץ הופץ בקהילת הידע במתכונת הקודמת ומופץ בשנית, בהתאם לבקשות.

ונקווה כולנו לימים שלוים ורגועים.

ההנחה הבסיסית היא שאנשים עם מוגבלות שכלית התפתחותית חווים טראומה כמו כל אחד אחר, אך רמת העיבוד והתגובתיות שלהם יכולה להיות שונה, בעקבות המגבלות בתהליכי העיבוד הקוגניטיבי והרגשי, הבנת מסרים מילוליים, מצבים חברתיים ,הבעה מילולית (רמה, שטף, המשגה), מגבלות חושיות ומוטוריות וטווחי קשב וריכוז מצומצמים.

אנשים עם מש"ה מתקשים לעיתים להבין את משמעותם של האירועים או לתכלל מיידעים, אבל חשים את המתח והלחץ הסביבתי, לעיתים בלי יכולת להבין מה קורה – מצב העלול לגרום לחרדה רבה.

תחומי החולשה עלולים להפוך אותם לפגיעים עוד יותר במצבים מאיימים - ברמה הרגשית, הקוגניטיבית וההתנהגותית. עקב מגבלותיהם ופגיעותם הם נמצאים בסיכון גבוה יותר לתגובות דחק וחרדה, וניתן לצפות לתגובות רגרסיביות, הימנעות, דריכות מוגברת ושינויים התנהגותיים כגון: חוסר שקט, פרצי כעס וסערה או אדישות ואפתיה  וכד'.

טראומה נפשית טופלה בעבר בדרך כלל על ידי מומחים בתחום בריאות הנפש, בקליניקה, לאחר הופעת הסימפטומים הפוסט טראומטיים. המודעות הגדלה והולכת לעקרונות המניעה בקרב אנשי המקצוע הביאה בשנים האחרונות לחיפוש אחר דרכים להקטנת הסיכון להפרעות ארוכות טווח, וזאת על ידי התערבות מידית לאחר החשיפה לאירוע הטראומטי ולפני הופעת הסימפטומים. הכוונה היא לאסטרטגיות מניעה שניוניות המיועדות למניעת פיתוח תחלואה נפשית כרונית ועמוקה. מבחינה תיאורטית, ככל שההתערבות תיעשה מוקדם יותר כך יקטנו הסיכויים להתפתחות סימפטומים פוסט טראומטיים.

עקרונות שיחה על אירוע חירום

לאחר התרחשות אירוע טראומטי מתקיימות בין האנשים שיחות ספונטאניות והם מעבירים זה לזה ידיעות ושמועות. לכן חשוב לכנס את האנשים לשיחה. אנשים עם מוגבלות שכלית התפתחותית יכולים להגיב לאירועים טראומטיים על סמך תגובות המבוגרים ובני הגיל בסביבתם ופחות בהסתמך על הסבר מילולי שיקבלו. השיחות צריכות להיות ספציפיות, קונקרטיות ופשוטות; מומלץ להשתמש בתמונות כדי להסביר את האירועים.

א. העברת מידע על אירוע צריך להיות מנוסח באופן אמין, עובדתי, קצר וברור וקרוב ככל האפשר  להתרחשות. מותאם לגיל ולרמת האנשים.

ב. שימת דגש על עיבוד האירוע הטראומטי.  

ג. הדגשה של היכולת שלנו להתמודד עם המצב.

ד. עידוד החזרה לשגרה.

במהלך השיחה יש:

• לאפשר ולעודד החלפת רשמים, תגובות ורגשות שהתעוררו סביב האירוע ומתן לגיטימציה לרגשות שונים .

• לסייע להם לארגן את מחשבותיהם  ולהבנות את רצף האירועים, להבהיר מושגים ששמעו ואינם מבינים    ולהתייחס להסברים מוטעים של אחרים תוך הדגשת עובדות בדוקות ושימוש במילים פשוטות וברורות.

• לעודד את שותפות הקבוצה והתמיכה ההדדית.

• לחזור על  המסר שאפשרי להתגבר, שיש להם כוחות.

• להדגיש היבטים אופטימיים. 

• לעודד להקשבה הדדית מתוך אמפתיה ולאפשר להם לשאול שאלות מטרידות ולהביע חששות.  

•	 לחבר בין אירועים חיצוניים לאירועים שהם חווים - אירועים אקטואליים הנוגעים בכמה מעגלי חיים: אישי, בין-אישי, קהילתי ולאומי. חלק מהאוכלוסייה שלנו אינה מוטרדת בהכרח, רק  מ"גורל העם והמדינה", לרוב, הם אינם מביעים עמדות ודעות סביב הכרעות גורליות, אלא עוסקים בעיקר בהשלכות האפשריות של אירועים אלה על עולמם הקרוב: "האם יכול להיות פיצוץ?" החרדות העולות הן בדרך כלל סביב הביטחון האישי. אם כי אני חייבת להביע הסתייגות ולציין כי חלק מהאנשים עם מש"ה בהחלט יביעו עמדות ודעות פוליטיות.

• מתן תשומת לב מיוחדת לאוכלוסיות שהיו קרובות לאירועים - האירועים המתרחשים בזירה המדינית משפיעים באופן שונה על קבוצות אוכלוסייה שונות בארץ ודורשים התייחסות מובחנת. ככל שהאירוע קרוב, כך צפויות יותר תגובות ונדרשת התערבות רחבה ומעמיקה . יש לקחת בחשבון שהצוות/מקבלי השירות מגיעים ממקומות שונים ומחוויות שונות. ככל שמעגל הפגיעות קרוב יותר ( מגורים באזור בו מתקיים האירוע, משפחה שנפגעה) הצורך בתחזוקה של האדם ובעיבוד האירועים יהיה קריטי יותר. 

•	התייחסות לאירועים לצד החזרה הדרגתית לשגרה - חשוב לנסות לשמור על מהלך שגרתי של פעילות גם במצבים של אירועים חריגים ברמה הלאומית. זאת בהתחשב בצורך הבסיסי לפעול בסביבה שיש בה סדר יום צפוי ומוכר. יחד עם זאת המסגרת בוודאי אינה יכולה לתפקד כסביבה מנותקת מאירועים ואדישה להתרחשויות בחברה החיצונית. חשוב להקצות זמן ומרחב לעיסוק בנושאים אקטואליים תוך הדגשת ההשלכות של אירועים אלה על  עולמם.

• התאמת ההתערבות לגיל ולרמת האנשים.

• הסתייעות בגורמים מקצועיים 

דיבוב פסיכולוגי מובנה

דיבוב פסיכולוגי פותח בשנות ה80- כדי לסייע לצוותים של כוחות ההצלה להתמודד עם הלחצים הבלתי נמנעים של עבודתם ולמנוע תגובות לחץ עתידיות. זהו אחד הכלים המרכזיים שבהם נעשה שימוש בשנים האחרונות באירועים של אסון ולחץ. חשוב להדגיש כי מאורעות טראומטיים אינם מסתיימים עם תום האירוע הממשי, ורובם ממשיכים להתקיים הרבה מעבר לקיומו של האיום הממשי.

להלן מתואר כלי התערבותי המיועד לשימוש הן באופן אינדיבידואלי והן באופן קבוצתי לאוכלוסייה שנחשפה באופן ישיר או עקיף לאירוע אסוני ולמצב משברי. יתרונו המרכזי של הדיבוב הפסיכולוגי הוא שהוא פשוט לשימוש, ניתן להעברה על ידי איש צוות מיומן במסגרת, אינו  דורש משאבים מיוחדים והוא  הוכח כיעיל במספר רב של מחקרים. ניתן בהתאמות מיוחדות לבצע דיבוב למקבלי שירות במסגרות השונות.

יש לציין כי ניתן להשתמש בדיבוב פסיכולוגי לא רק לאנשים שנחשפו למצב טראומטי ומלחיץ באופן ישיר, אלה גם לקבוצות הנפגשות עם הטראומות כחלק מוגדר וחוזר בעבודתן. 

בדיבוב פסיכולוגי הכוונה היא לשיחה קבוצתית מובנית המתבצעת כחלק מתהליך התערבותי  לאחר אירוע אסוני. לא מדובר בייעוץ או בטיפול, אלה הדיבוב משמש ככלי מניעתי, כאשר מטרתה העיקרית של השיחה היא להפחית את הסיכוי שתגובות פסיכולוגיות טבעיות לאחר אירוע אסוני תהפוכנה לסינדרום פוסט טראומטי. 

ההתערבות נעשית בד"כ בסמיכות לזמן ולמקום האירוע הטראומטי, וכוללת מפגש קבוצתי אחד או שניים שהמשתתפים בו הם אנשים שנחשפו לאירוע הטראומטי באותה רמה של חשיפה (נפגעו, היו עדים לאירוע, בני משפחה של נפגעים וכ"ו). במהלך הפגישה נסקרים במשותף המרכיבים השונים של האירוע הטראומטי והשפעותיו, כך שכל משתתף יכול לפתח לעצמו הבנה מלאה יותר לגבי מה  שהתרחש ולגבי תגובותיו.  

מבחינה תיאורטית, על פי התיאוריה הפסיכודינמית, טראומה היא שבר ביכולת של המנגנון הנפשי לעבד תגובות רגשיות בעזרת המבנים הקיימים, ולכן המטפל צריך להתייחס גם להצפה הרגשית וגם למבנים הקיימים. הדיבוב הפסיכולוגי המובנה מאפשר ליחיד לבחון את המבנים הדומיננטיים אצלו ולפרוק את המתח הרגשי הפנימי אותו הוא חווה, ועל ידי כך למנוע התפתחות של סימפטומים בהמשך. 

מטרות אפשריות נוספות הן:

א. אוורור של רשמים, תגובות, רגשות והפחתת מתח.

ב. קידום הארגון הקוגניטיבי באמצעות הבנה בהירה של האירועים ושל התגובות.

ג. נרמול והפחתת תחושת הייחודיות או האבנורמליות של המשתתפים.

ד. הגברת התמיכה והלכידות של הקבוצה.

ה. הכנה לקראת סימפטומים ותגובות שאולי יעלו בעתיד.

ו. זיהוי דרכים לעזרה נוספת, אם יהיה צורך בכך. 

ז. זיהוי ואבחון של הזקוקים לעזרה נוספת.

הנחיות כלליות

חשוב כי כל המשתתפים בשיחה יהיו בעלי מכנה משותף. מספר המשתתפים המומלץ לקבוצה הוא 8-10 אנשים. אסור לחייב להצטרף לקבוצה, ואסור לחייב אף משתתף לדבר. רצוי שהקבוצה תתכנס תוך כ-  24 שעות לאחר האירוע ועד שבועיים אחריו, כאשר העיקרון המנחה הוא לעשות זאת קרוב ככל האפשר לזמן האירוע כדי למנוע תופעות פוסט טראומה. רצוי שהמנחה תהיה דמות המכירה ומוכרת למשתתפי השיחה . השיחה עצמה מורכבת מחמישה סבבים, כאשר בכל סבב רשות הדיבור עוברת בצורה מסודרת מאחד לשני, כאשר אין חובה לדבר. יחד עם זאת, חשוב לעודד את המשתתפים לקחת חלק במתרחש. על המנחה לדאוג שכל סבב יתמקד במטרתו ולא יגלוש למטרות של סבבים האחרים. לכל משתתף יש את הזכות לעזוב את החדר, וישנה הסכמה כי הנאמר בקבוצה לא ישמש בסיס לרכילות. 

הדיבוב המובנה מורכב מחמישה שלבים:

שלב הפתיחה- המנחה יציג את עצמו, יסביר את מטרות המפגש ויתאר את התהליך. בשלב זה יערך "חוזה טיפולי" שיפרט את כללי הדיבוב. 

השלב השני: שלב העובדות- כל משתתף מציג את עצמו ומספר על האירוע מנקודת מבטו. השלב יכלול תיאור ושיחזור האירועים על ידי המשתתפים תוך אבחנה בין עובדות לשמועות. המנחה יסייע בבניית התמונה לשם הגברת התמצאות ותחושת השליטה של המעורבים. שלב זה יוצר מעין בסיס לדיון, המאפשר לחברי הקבוצה להכיר את הזוויות הרבות והשונות בהן נתפסו אירועי הלחץ על ידי המשתתפים ואת התנהגות האנשים במשך החשיפה. המנחה ישאל שאלות כגון: מה הקשר שלך לאירוע? מה קרה? כיצד נודע לך על האירוע?

השלב השלישי: שלב המחשבות, התגובות והרגשיות- זהו השלב המשמעותי ביותר כי סביר שבשלב זה יועלו רגשות ומכאובים.  המנחה שואל שאלות כגון: אלו מחשבות חשבת בזמן האירוע? איך הרגשת? איך זה השפיע על תגובותיך? מה החלטת לעשות? מה מתוך החלטותיך ביצעת ומה לא? מה היה החלק הכי משמעותי עבורך וכ"ו.

אם הזמן קצר המנחה ישאל רק:  מה היה החלק הקשה ביותר עבורך? 

חשוב שהמנחה ייעזר בקבוצה כדי לנרמל תגובות שמציינים המשתתפים, למשל: "זה טבעי שלאחר אירוע כזה אנשים מאבדים את התיאבון ומתקשים להירדם". 

השלב הרביעי: שלב ההתמודדות- המנחה שואל את המשתתפים: מה עזר או מה יעזור לך להתגבר? אם המשתתף לא יכול למצוא משהו שעוזר לו המנחה יכול לשאול  כיצד התגברת על אירועים קשים בעבר? מה עזר אז?

השלב החמישי: שלב הסיום- המנחה יסכם בקצרה את התגובות האפשריות להתמודדות לפרט ולמשפחה ויקבע פגישה שניה למעוניינים בעוד כשבועיים-שלושה. בסיום יברר המנחה עם המשתתפים האם היו רוצים להחליף ביניהם את מספרי הטלפון. 

דגשים בתהליך ההנחיה:

א. המנחה ישתדל להשרות אוירה חמה ומקבלת, ולהימנע מפגיעה או ביקורת.

ב. המנחה ייתן תשומת לב מרבית לכל דובר תוך שימת לב לדינמיקה הקבוצתית. 

ג.	המנחה יכול להפעיל משתתפים בתפקיד של תומכים ומנרמלים לעזרת אלו המביעים סבל או ביקורת עצמית קשה.

ד. חשוב לשים לב לשקטים בקבוצה, אלו שמוותרים על תורם בסבב.

בנוסף יש לשים לב לאנשים בקבוצה שאמורים היו להשתתף בקבוצה אך נעדרו ממנה. לפעמים דווקא אלו הם האנשים הסובלים בצורה משמעותית וחוששים להגיע.  יש מקום לטלפן אליהם, לשאול למה לא הגיעו, ולהציע חזרה לפעילות. 
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מצ"ב לקט פעילויות שלוקטו על ידי  שרה רוטקופ הרמתי ורינה שבתאי

הלקט שלפניכם כולל  מגוון של משחקים ופעילויות ומיועד לטווח רחב של גילאים, ניתן לבצע התאמות לאוכלוסייה שלנו, בהתאם לגיל ו/או רמת האנשים.


"אני דוגל ברגשות" 
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עזרים: 


דפי נייר , צבעים, חבל, אטבים או "שדכן" סיכות.


1. כל משתתף מצייר דגל המביע את הרגשתו היום. 


2. כל משתתף מסביר את ה"דגל" שצייר.  או : מניחים את הדגלים במרכז 


           החדר, כל אחד בוחר  בדגל אחר ומסביר מהו הרגש שהוא רואה בדגל. כל 


           פירוש לגיטמי (אין להתווכח). יוצר הדגל יכול לספר על הרגשתו או לתקן את 


           הפירוש הנאמר.


3. מצמידים את הדגלים לחבל באמצעות אטבים, ותולים את שרשרת הדגלים 


          על הקיר או באלכסון מפינה לפינה של המקלט.
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ניתן להצמיד את הדגלים ל"שיפודים" מעץ ולנעוץ אותם בבסיסי קלקר.


מי מכיר מי יודע – חידון לזיהוי יצירה


משחקי פנטומימה מהווים פעילות הפגתית שאינה גורמת רעש והמולה. באמצעות פנטומימה ניתן להביע רעיון, להעביר מסר ואפילו "לשוחח". טוב במיוחד כשאין אפשרות לדבר.


במשחק שלפנינו המשתתפים מתבקשים לזהות שם של יצירה (סרט ,תוכנית טלוויזיה, סיפור).


קובעים תנועה מוגדרת לכל תחום (ספר – יוצרים צורת ספר עם כפות הידיים,  טלוויזיה – מסמנים ריבוע בעזרת הידיים). מסמנים בעזרת האצבעות את מספר המילים שמהן מורכב  שם היצירה, ולאחר מכן מציגים בפנטומימה את המילים שמהן מורכב שם היצירה.


		





מילים מילים מילים


בוחרים מילה (למשל מים, רוח, דלת, לב, אור). כל משתתף צריך לומר או לכתוב את כל הביטויים והמושגים  שהוא מכיר שבהם מופיעה המילה. מי שאומר, או כותב, את מספר  הביטויים והמושגים הגדול ביותר, מנצח (למשל: לב רחב, לב אבן, לב שבור, משאלות לב וכו').


אסוציאציות


בוחרים נושא  וכל משתתף צריך לומר אילו אסוציאציות מעלה בו הנושא, ומדוע.


 מתחלקים לקבוצות ובונים "סיפור" מחיבור בין  כמה אסוציאציות. את הסיפור מספרים במליאה או כותבים ספר סיפורים, ועל הכריכה כותבים שם המתאים לנושא הנבחר. הזוכים הם אלה שהסיפור שלהם מעניין במיוחד וששובצו בו מספר גדול יותר של אסוציאציות.


משחקי אצבעות 


ניתן להציג שיר בעזרת תנועות של אצבעות, ועל המשתתפים לנחש מהו השיר.


לדוגמה: "לכובע שלי שלוש פינות".


ספרים פתוחים


סיפור מוכר או ספר מוכר יכולים להוות כר נרחב למגוון פעילויות. 
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מבקשים מן המשתתפים להביא למקלט או למרחב המוגן ספרים שהם אוהבים במיוחד. 


רעיונות לפעילות:


· לחבר סוף שונה לסיפור.


· לחבר פתיחה שונה לסיפור.


· "לשוחח" עם דמויות מן הסיפור.


· לבקש מהמשתתפים לשחק דמויות מהסיפור.


· לו אני הייתי דמות בסיפור – מה הייתי מרגיש? מה הייתי עושה? 
            כיצד הייתי מתמודד? 


· תיאטרון בובות - להכין דמויות קרטון מהסיפור, להדביקן על מקלות 
            ארטיק או שיפודי עץ ולהכין מהן תיאטרון בובות.


· המנחה  פותח  ספר במקום אקראי וקורא מתוכו משפט או שניים. 
            המשתתפים מחברים סיפור סביב המשפטים שנקראו. לאחר ששמעו 
            את הסיפורים שחיברו, הם קוראים את הסיפור המקורי. 


· זהו סוף הזיכרון - המדריך מזכיר פריטים בעלי משמעות מסיפור 
            שכולם מכירים. על המשתתפים לזהות את הסיפור.


· איך אני יודע מי אני?  על ראש כל משתתף מונח כתר ועליו רשום שם 
            של גיבור בסיפור. המשתתף אינו רואה מה כתוב על כתרו. כל אחד 
            רואה רק מה רשום על הכתר של חבריו. על כל משתתף לנהל שיחת 
            רמזים עם שאר המשתתפים, על פי סדר הישיבה, כדי לגלות מי הוא.


[image: image4.jpg]





סרט מצויר


גוזרים פס בריסטול ברוחב  של כ20- ס"מ, או מחברים דפים 


ברצף.  על הבריסטול או הדפים מציירים את עלילתו של סיפור 


מוכר, או סיפור שמחברים לבד. מדביקים את קצות הבריסטולים 


או את הדף הראשון והדף האחרון על מקלות או על שיפודי עץ , ומגלגלים את הבריסטול או הדפים בצורת מגילה. לוקחים קופסת קרטון של משקאות קלים, חותכים  מתוכה בעזרת סכין יפני חלון מרובע ברוחב "המגילה" – החלון יהיה מסך הטלוויזיה שלנו.  מכניסים את המגילה לקופסה בקצותיה, ומגוללים אותה כך שרואים את הציורים מבעד ל"חלון" שגזרנו. ניתן לספר או לבקש מן המשתתפים לדובב  את ה"פסקול" של הסרט המצויר.  
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סיפור מחפצים


המשתתפים בוחרים חמישה חפצים שונים מתוך מבחר חפצים 


שהמנחה מביא. עליהם לחבר סיפור המקשר בין החפצים. 


מי שמצליח לשלב יותר חפצים בסיפור, או מי שהסיפור שלו 


הוא הסיפור המקורי ביותר  - זוכה.


רואים לא רואים 


עוטפים חפצים (קופסאות שימורים, קופסאות גפרורים, צנצנות, בקבוקים)  בניירות עיתון. מציגים את החפצים העטופים בפני המשתתפים, ועליהם לזהות מהו החפץ העטוף.


מסתירים את הכתוב


המשתתפים מתחלקים לזוגות. בידי כל אחד נייר ועיפרון ארוך, כך  שניתן יהיה לראות את תנועות קצה העיפרון בשעת הכתיבה, כאשר מסתירים עם היד את מה שנכתב. על כל משתתף בתורו לכתוב מספר, אות, מילה (בעברית, אנגלית, ערבית) על גבי הדף שבידו תוך הסתרת הכתוב. על בן הזוג לנחש על פי תנועת העיפרון מה כתב בן זוגו.


מציירים בעיניים עצומות


המשתתפים מקשקשים בעיניים עצומות על דף נייר. המנחה אוסף את הדפים ומחלק אותם שוב בין המשתתפים, כך שכל אחד מקבל "קישקוש" של מישהו אחר. על כל משתתף להפוך את "הקישקוש" שקיבל לציור בעל משמעות.


ציור מוזיקלי


בוחרים נושא, משמיעים סוגי מוזיקה שונים, ועל המשתתפים לצייר על פי  המוזיקה המושמעת. 


ציור בהמשכים


בסבב - כל משתתף מצייר  על דף משלו, מקפל את הדף ומשאיר רק קו קטן גלוי, ומעביר את הדף למשתתף הבא היושב לימינו.  המשתתף הבא ממשיך את הציור,  מקפל את הדף ונותן למשתתף הבא (רצוי להעביר את הציור לפחות לחמישה משתתפים). בסיום התהליך פותחים את הדפים ומציגים את ה"יצירות". 


תן קו


על אחד המשתתפים לצייר ביטוי או פתגם מוכר ועל המשתתפים האחרים לנחש מהו הביטוי המצוייר. לקט ביטויים:


· על ראש הגנב בוער הכובע


· התפוח לא נופל רחוק מן העץ
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לא דובים ולא יער


· אוזניים לכותל 


· נתלה באילן גדול


· איש אשכולות


· אליה וקוץ בה


· יש רגליים לדבר


· שם עינו בכוס


· הניח כספו על קרן הצבי


· עשה אוזנו כאפרכסת


· טמן ראשו בחול


מספר חזק


· המשתתפים יציירו ציור המשלב בו כמה שיותר מספרים.


· יכתבו סיפור שמצוינים בו כמה שיותר מספרים.


· יציינו בכמה שיותר סיפורים שיש בהם מספרים.  


· יציינו בכמה שיותר שירים שיש בהם מספרים.


נייר טואלט


תחרות מי הראשון שיצליח לעטוף את בן זוגו בנייר טואלט.


תחרות ספירת מספר ה"דפים" בנייר טואלט.


עיצוב כובעים מנייר טואלט.


עיצוב פרחים מנייר טואלט (בשילוב סלוטייפ או חוט תפירה). 
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מי מכיר מי יודע


זיהוי זמרים או אנשים מפורסמים על פי חלק מתמונה.


זיהוי שיר על פי שורה או שתיים מושרות.


21 מי יודע


אחד המשתתפים בוחר נושא, אישיות, אירוע, חפץ וכו'.  המשתתפים מתחלקים לקבוצות. כל קבוצה בתורה שואלת שאלה שהתשובה עליה היא כן או לא - במטרה לזהות מהו הנושא שנבחר. הקבוצה שניחשה ראשונה את התשובה הנכונה היא המנצחת (יש להגיע לתשובה תוך מקסימום 21 שאלות). 


כן, לא, שחור לבן


המשתתפים שואלים בסבב שאלות זה את זה, ובכל פעם יש מספר מילים שהמשתתפים מחליטים "למחוק מן המילון" אסור להגיד אותן. (לדוגמה: כן, לא, שחור, לבן). מי שמתבלבל – יוצא מן המשחק. 


כתוב לי על המצח


כל משתתף בוחר מילה כלשהי, כותב אותה על פתקית ומדביק אותה על המצח של מי שיושב לימינו (המשתתף שהדביקו עליו את המדבקה אינו יודע מהי המילה הכתובה). המטרה היא שהמשתתפים ינסו לנחש באמצעות שאלות את המילה שכתובה להם על המצח. 


בינגו 


המנחה מכין כרטיסיות בינגו כמספר המשתתפים, ובוחר נושא למשחק. 


כל כרטיס מחולק לריבועים (לפחות 12 ריבועים).


בכל ריבוע רשום שם, מושגים, תשובות לשאלות, מספר וכו' בהתאם לנושא הבינגו שנבחר. 


יש להקפיד כי כל כרטיס יכלול מגוון מושגים מהנושא הנבחר.


על הכרטיסים להיות שונים זה מזה, אך  חשוב שכל המושגים יחזרו על עצמם במספר כרטיסים. 


מכינים מראש ריבועי בינגו וגפרורים או כלי כתיבה, כדי לסמן במשבצת המתאימה.


המנחה שואל שאלה או מציין מושג. משתתף שהמושג מופיע בכרטיסו צריך לסמן  על הריבוע שבו מופיע המושג. 


מנצח מי שמצליח לסמן שורה אנכית, אופקית או אלכסונית. ניתן להמשיך את המשחק עד שכל המושגים בלוח ימולאו.


רעיונות למשחקי בינגו: בינגו שמות, בינגו סיפורים או סרטים, בינגו חיות, בינגו פרחים, בינגו מכוניות, בינגו מאכלים, בינגו חפצים הקשורים לשעת חירום ועוד. 


משחקי מחיאות כפיים 


· כל משתתף אומר את שמו והקבוצה מוחאת כפיים כמספר ההברות 
            בשם הנאמר ג – די:  שתי מחיאות כפיים, ע - די – נה: שלוש מחיאות 
            כפיים. 


                  אם המשתתפים מכירים את שמות חברי הקבוצה, אז לא אומרים את 
                  שם המשתתף, אלא המנחה או אחד המשתתפים מצביע על אחד 
                  החברים והקבוצה 


            מוחאת כף לפי מספר ההברות של שמו או שם משפחתו. משתתף 
            שמתבלבל במחיאות הכפיים יוצא מהמשחק.


· עומדים במעגל, כל משתתף מוחא מחיאת כף אחת, ומחיאת כף אחת 
            עם ה"שכנים",  שתי מחיאות כף – ומחיאת כף אחת עם ה"שכנים", 
            שלוש מחיאות כף – ומחיאת כף עם "השכנים" עד עשר מחיאות כף 
            (אפשר להמשיך ולבצע את  המשחק הפוך ו"לרדת"  במספרים – 
            לתשע מחיאות כף). בזמן המשחק אסור למשתתפים לומר בקול רם 
            את מספר המחיאות. משתתף  שטועה יוצא מן המשחק בלי להוציא 
            הגה מפיו.


· המנחה או משתתף מהקבוצה מוחא מחיאות כף בקצב מסוים – 
            הקבוצה צריכה לחזור אחריו בדיוק באותו קצב. מי שמתבלבל יוצא 
            מן המשחק. 


                  את אותו המשחק אפשר לשחק בשילוב טפיחות כף  על הברכיים, הזזת 
            חלקי גוף שונים בדרכים מקוריות ומצחיקות.


המכונה


עומדים או יושבים במעגל


· המשתתף הראשון מתחיל ועושה תנועה שבחר, המשתתף שלימינו 
            מחקה את התנועה, ו"מעביר אותה" בדייקנות הלאה למשתתף 
            השלישי. בינתיים המשתתף הראשון  מחליף תנועה, והשני מבצע 
            אותה בעקבותיו. אחר כך  משנים שוב תנועה וכן הלאה (המשתתפים 
            חייבים לבצע רק את התנועה שמגיעה אליהם מהמשתתף שיושב 
            משמאל להם).


· מחליטים על יצירת "מכונה" דמיונית או אמיתית, שמורכבת 
            מהמשתתפים עצמם. המשתתף הראשון עושה תנועה מסוימת, 
            וממשיך אותה ללא הפסקה. המשתתף שמימין עושה תנועה אחרת 
            המהווה "המשך" של התנועה שעשה המשתתף הראשון, וכך הלאה 
            התנועה עוברת ומתגוונת ב"מכונה" עד לסוף המעגל. 


חפצים


כל משתתף בוחר חפצים המצויים במקלט או במרחב המוגן. הוא מציגם בפני המשתתפים ועליהם לומר למה הם משמשים, ולהציע הצעות לשימושים נוספים (אפשר להכין מראש חפצים מהמטבח, מארגז כלי העבודה, מחדרים מסוימים בבית או בחצר וכו'). ככל שהרעיון יצירתי יותר, כן ייטב.


משחקי כדור


המשתתפים עומדים במעגל ברגליים פסוקות בפיסוק רחב. המטרה היא להעביר את הכדור על ידי דחיפה בידיים דרך "שער" שבין רגלי המשתתפים. על המשתתפים לעצור את הכדור בעזרת הידיים בלבד, ולנסות "להכניס שער" לחבריהם  למעגל.


מי ש"הכניסו לו שער" – יוצא מן המשחק. 


משחקי יצירה


הצעה לפעילויות סדנאיות עם חומרים שונים שיש בבית כגון: 
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קופסאות שימורים ריקות (לחתוך את המכסה), צמר גפן, מקלות של ארטיקים, שיפודי עץ, גפרורים, קופסאות גפרורים, כפתורים, בלונים, כפפות, גרביים ישנים,  קטניות, אורז, קופסאות ריקות של סלטים ושל מוצרי גבינה וחלב, חומרי ניקוי ועוד (אין להשתמש במיכלי ספריי ריקים. מיכלים של חומרי ניקוי יש לשטוף היטב לפני השימוש), דבק פלסטי, דבק משרדי, ספוגים ( ספוגי מטבח, ספוגי רחצה) מהדקים, צמר, חוטי תפירה, מספריים. 


הכנת בובות או חיות


1. ממלאים גרב בצמר גפן, בספוגים, או בגרביים אחרים, 
מדביקים קטניות בתור עיניים ופה. לוקחים  שיפוד עץ 
וקושרים את הגרב סביבו בעזרת חוט או סרט.


2. מדביקים על גרב קצר עיניים מקטניות  (במקום 
קטניות ניתן לתפור עיניים מכפתורים). תופרים קצוות 
צמר כשיער ומכניסים את היד לגרב לצורך הנעת הבובה
 שהוכנה.


3.  מציירים על ספוג מלבני עיניים ופה, מקיפים את הספוג בחוט וקושרים, וכך נוצר "פרצוף".  ניתן לנעוץ בספוג שיפוד מעץ שישמש לאחיזה.


4. מנפחים כפפות גומי רפואיות וקושרים. מציירים באמצע עיניים ופה. ה"אצבעות" המנופחות משמשות כשערות או כרבולת. 


המשתתפים יכולים לחבר במשותף סיפור או הצגה על  הדמויות שיצרו.  


ניתן לחבר שיחה בין הבובות על המצב: הבובות יכולות לשוחח על המצב במקלט, על המצב הביטחוני, על הפחדים, על הרגשות במצבים שנוצרו במהלך הימים האחרונים או על כל נושא מעניין אחר. 


אפשר לתת לבובה תפקידים – ולברר איך היא יכולה לבצע אותם. לדוגמה: לשמור עלי במקלט, לדאוג שלא ישעמם לי, לומר לי מילה טובה וכו'. 


יצירת תמונות ביתיות מקוריות


· המשתתפים יציירו בעיפרון ציור המבוסס על צורות גיאומטריות או 
            על שטחים גדולים בעלי צורות מוגדרות. מורחים בכל פעם שטח אחר 
            בדבק, ומדביקים עליו אורז וקטניות בצבעים שונים. 


· כל משתתף יצייר שני ציורים שונים על גבי גליונות נייר בגודל זהה. 
            בתום הכנתם עליו לקפל אותם בצורת אקורדיון ולחתוך אותם 
            לרצועות אורך בגודל אחיד. כל משתתף ייקח דף שגודלו כפול מגודל 
            שני הציורים ויקפלו בצורת אקורדיון. בצד הימני של הקיפולים  
            ידביקו את הפסים מציור אחד על פי הסדר הנכון, ובצד שני של 
            הקיפולים את הפסים מן הציור השני כך שתתקבל לבסוף תמונה 
            משולבת  המורכבת משני ציורים. כאשר יתבוננו מצד אחד של                       
           היצירה יקבלו תמונה של ציור אחד – וכאשר יתבוננו מהצד השני 
           יקבלו תמונה של הציור השני. ניתן לתלות את הציורים במקלט או 
           במרחב המוגן.


חיות שבדמיון – לגיל צעיר


על כל משתתף לדמיין או לחשוב על חיה דמיונית שתשמור עליו בשעות קשות. ניתן להרכיב את החיה מאיברים של חיות שונות. לדוגמה: ראש אריה, גוף של יען ורגלי נמר. 


כל אחד יציג  את החיה שלו, ייתן לה שם מקורי ויספר:


· אילו תכונות יש לה? 


· מה אני אעשה במחיצתה?


· איזו שפה היא מדברת?


· אילו מילים חשובות הייתי מלמד אותה.


מה הייתי מספר לה על היום.


ניתן לבצע את אותה הפעילות בציור, ביצירת קולאז', או להכין ג'ונגל קבוצתי דמיוני.


הבית של עמי ותמי - ציור ממתקים 


המנחה מכין מגוון ממתקים זמינים כמו: עדשי שוקולד, סוכריות, בייגלה, ביסלי, במבה, שוקולדים, ביסקוויטים, דובשניות, עוגיות קטנות  ועוד. לצורך הדבקת הממתקים ניתן להשתמש בשוקולד למריחה (לבן או חום).


המשתתפים יקבלו דף גדול, יציירו עליו בית על פי רצונם וידביקו עליו את הממתקים. ניתן לאכול את הציור בסיום הפעילות (רצוי לצלם ולתעד לפני שאכלתם). בתיאבון.


קובץ רעיונות לסוגי כתבי סתרים וכתבי חידה


כתבי חידה יכולים להשתלב במשחקים רבים ומגוונים (מצא את המטמון, חידונים למיניהם, שניצל בורשט ועוד).


· ניתן לכתוב את האותיות הפוך.


· לכתוב את האות הבאה בסדר הא"ב.


· כתיבה רצופה ללא רווחים וללא אותיות סופיות.


· את כל המשפט משמאל לימין.


· החלפת אותיות באותיות רומיות או בסימנים מוסכמים (רצוי לצרף מפתח 
     סימנים).


· כתיבה על דף בנר חלב (צביעת הדף בצבעי מים או גואש מגלה את הכתוב).


· כתיבה על דף עם קיסם טבול במיץ לימון (הארת הדף בחדר חשוך תסייע 
     בזיהוי הכתוב).


· חריטה על דף עם מכשיר חד (מריחת גיר צבעוני או צבעי פנדה על הדף תגלה  
     את הכתוב).


מילונית אקטואלית


על המשתתפים למצוא מילים הקשורות למציאות היומיומית שלנו, ולסדר אותן לפי סדר הא"ב.
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רשימת היגדים שניתן ליצור סביבם פעילות בכתב או בעל פה 


1. לו יכולתי להתחפש למשהו או למישהו  - הייתי בוחר ב……. מפני שאני …….


2. לו היתה לי מנורת קסמים, הייתי מבקש שתי משאלות, האחת……. והשנייה…..


3. לו יכולתי להפוך למישהו אחר, הייתי בוחר ………. כי……………

4. לו יכולתי לשנות את המציאות, הייתי…….. 


5. לו יכולתי למחוק, הייתי……..


6. לו הייתי פרפר, הייתי……

ניתן ליצור שיחה בין שני חפצים בכתב או בעל פה 


 בין טלפון לפלאפון


 בין הקירות במקלט או במרחב המוגן 


 בין המקלט או המרחב המוגן לשאר חדרי הבית


 בין הטלוויזיה לרדיו


 בין הפלאפון לאוזן
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פרק זה מפרט דרכים ופעילויות המסייעות לשהייה ממושכת 







רקע 

לשהייה ממושכת יש השפעה משמעותית על כל אדם. השילוב של שינוי גורף באורחות החיים, ניתוק מהסביבה הרגילה, הִמצאוּת יחד עם אנשים זרים, צפיפות ואי-נוחות, חסכים סֶנְסוֹ-מוטוריים (בחושים ובתנועה כתוצאה מירידה בפעילות הפיזית) - עלולים להביא לתופעות כגון: מתח, עצבנות, חוסר התמצאות בזמן ובמרחב (דיסאוריינטציה), קשיי ריכוז, הסתגרות, דיכאון, והתקפי זעם. כל אלה הם גורמים המעכירים את האווירה ופוגעים בתפקוד. לצד תופעות אלו, עשויות לצמוח תופעות  חיוביות, כגון: עזרה הדדית, לכידות קבוצתית ומורל גבוה.



כיצד ניתן להקל על שהייה ממושכת? 

מספר עקרונות מסייעים לכך:

· מתן מידע והענקת פשר: הסבר ברור ואמין על פי הבנתו האינטלקטואלית וההתפתחותית של האדם על המציאות החדשה שנוצרה והצגת התכלית והסיבה לשהות ממושכת במסגרת/בבית וכד'. 

· הפעלה פיזית: מצבי לחץ גורמים לאי סדירות בפעילות הגוף (כגון: שינויים בדופק, התכווצויות שרירים) חשוב לשמור על שגרה פיזיולוגית, באמצעות הרגעה, הגמשה ושחרור של הגוף.

· שמירה על השִׁגרה או יצירת שִׁגרה חדשה: סדר יום צפוי ומוגדר מייצב שגרה. סדר יום בונה שגרה של ארוחות, זמני שינה, כללי ההתנהגות וכן קיום של פעולות מוּבנוֹת. שִׁגרה מסייעת לעבור מפעילות לפעילות, שומרת על גבולות ועל מסגרת ההתנהלות ומסיחה את תשומת הלב ממצב הלחץ. 













[image: ארגז כלים]טכניקות של הפגה והסחה

פעילויות של הסחה והפגה הן חלק חשוב מסדר יום במהלך שהות ממושכת ומסייעות להעביר את הזמן ולהסיח את הדעת. מומלץ להכין משחקים אהובים (כגון: כדור, קלפים, שחמט, שש-בש וכיו"ב משחקי קופסה). מִשׂחקים אלו עשויים לתרום להווי הקבוצתי וללכידות הקבוצתית.

שמיעת מוסיקה, צפייה בסרטים, קריאה או הקראה (בהמשכים) של ספרים, פעילות במחשב הן פעילויות הניתנות להֵעשׂוֹת לבד[footnoteRef:1], בזוגות או בקבוצה.  [1:  במסגרות חוץ-ביתיות מומלץ לארגן את המרחבים באופן שיִיוָצרו מספר מרחבים אישיים לצד מקומות לפעילות בקבוצה. כך יכולים הדיירים לזכות בהפוגות בפינה אישית.   ] 




דוגמאות לפעילות הסחה הניתנות לביצוע על ידי יחידים, זוגות ובקבוצה:

משיכת חבל: 

לדמיין (או לשחק במציאות, ככל שניתן) משיכות חבל בזוגות או בקבוצות תוך מתן הוראה - "מִשְׁכוּ חזק מאוד והַרפּוּ..." 



נשימות עם בועות סבון: 

כדי לתרגל את הנשימות ניתן להעזר בבועות סבון. הנשיפה האיטית חיונית ליצירת שרשרת ארוכה של בועות סבון. ניתן גם להסתכל על הבועות עד שהן נעלמות - זה מוסיף לתחושת הרוגע...







להלן דוגמאות נוספות לפעילויות של הפגה והסחה המופיעות אצל - 

ניסים, דליה (עורכת, 2007): הפעלות לשעת חירום לאנשים עם פיגור שכלי



		

[image: ]סוג הפעילות: תקשורת עם המשפחות ועם האפוטרופוסים

המטרה: שמירה על קשר, הרגעה, תעסוקה, בטחון.	

רעיונות: 

· בזמן אירועי מלחמה (או מצב חירום מתמשך) - לקיים תקשורת טלפונית עם המשפחות והאפוטרופוסים בתדירות גבוהה יותר מהרגיל 
לידע את המשפחות מי הם אנשי הקשר ומה הוא מספר הטלפון על מנת שיוכלו להתעדכן באמצעותם.

· כתיבה ומשלוח מכתבים למשפחות ולאפוטרופוסים (פעילות של ציור, הדבקה, הכנה, כתיבת הכתובת וכו').      

· לצלם בנייד, לשלוח למשפחה - כדי שיוכלו לצפות בתמונות.

ציוד ועזרים נדרשים:

טלפון נייד, מס' הטלפון של המשפחות.

דפים, כלי כתיבה, צבעים, מעטפות וכתובות של המשפחות, טלפון נייד.

להקים פינת תקשורת בה אפשר ליצור קשר בכל מיני אמצעים (טלפון, מחשב, מכתב).











		

סוג הפעילות: הקמת חדר סנוזלן נייד	

המטרה: הרגעה באמצעות אבזוּר של החלל	

רעיונות: שימוש בחדר הסנוזלן מוכח במחקרים כיעיל בהפחתה של התנהגויות  מאתגרות, וכן של לחץ וחרדה.

ציוד ועזרים נדרשים:

תאורה מיוחדת, כדורים למיניהם, מזרונים ופופים לבנים, קירות צבועים בצבע מרגיע ואסתטי, מוזיקה מרגיעה. בקבוקונים עם ריחות נעימים, כריות רטט, מסז'רים ידניים, ג'קוזי לרגליים, כריות ליטוף, בובות ליטוף. 

סוג הפעילות: טיפולים אלטרנטיביים	

המטרה: הרגעה, קשר והכלה באמצעות עיסוי רפלקסולוגי, יוגה.

רעיונות:

· הרפייה על ידי תרגילי יוגה (אפשר גם בקבוצה).

· הרפייה באמצעות תרגילי נשימה.

· הרפייה על ידי עיסוי רפלקסולוגי (כפות הרגליים, כפות הידיים). 

· מומלץ להשתמש במזרונים (דקים) הפּרוּשׂים על הרצפה ולהשמיע מוסיקת רקע רגועה.

ציוד ועזרים נדרשים:

מטפל אלטרנטיבי, כסא, מיטת טיפול  מתקפלת (לא חובה), מזרונים, שמנים וקרמים. טלפון נייד להשמעת מוסיקה, מוזיקה מרגיעה.









		[image: ]

סוג הפעילות: כל אחד יכול לעזור - סיעור מוחות

המטרה: עזרה לזולת, חיזוק הביטחון האישי.

רעיונות: העלאת רעיונות עם הדיירים - למי אני יכול לעזור ואיך? 

לדוגמה: מכתבים לחיילים, הכנת "מתנות" קטנות, עזרה לאחרים

ציוד ועזרים נדרשים:

ניירות, צבעים, כלי כתיבה, דבק, מוצרי אמנות למיניהם.









		

סוג הפעילות: פעילות חושית 

המטרה: הרגעה באמצעות שימוש בחושים	

רעיונות:

· ראיה: לקשט את האזור; להדליק נר ולהתבונן בלהבה;  לערוך את השולחן לארוחה בצורה שונה / חגיגית; להסתכל על תמונות יפות; להתבונן בטבע שמסביב; לטפח את עצמך - להתלבש יפה, לסדר  את השיער.

· שמיעה: להאזין למוסיקה יפה, מרגיעה, ממריצה או מרגשת. לשיר את השירים האהובים עליך; לנגן בכלי נגינה.

· ריח: להשתמש בבושם / באפטרשייב אהוב; להתמרח בקרם גוף; לפזר תרסיס-ריח נעים באוויר; להדליק נר ריחני; לשים עלים ריחניים בקערה בחדר; לאפות עוגיות / עוגה / לחם; להריח פרחים בגינה.

· טעם: לאכול ארוחה טובה; לשתות משקה אהוב; להתפנק בקינוח; לטעום טעמים שונים של גלידה. 

· מגע: ללטף כלב או חתול; לקבל מסאז'; לטבול את רגליך במים בטמפרטורה נעימה לך; למרוח את הגוף  בקרם; ללבוש חולצה / צעיף ממשי או מבד נעים  אחר; להסתרק בעדינות. 

ציוד ועזרים נדרשים:

נרות; דיסקים של מוסיקה מסוגים שונים; בושם / שמן ריחני; קרם ריחני וכו'...[image: ספא - איור]







		

סוג הפעילות: רגיעה ברגע	

המטרה: הרגעה	

רעיונות:

· האזנה באזניות או בקבוצה לקלטת הרגעה

· להכין רשימה של דברים שאוהבים לעשות ונוכל לעשות מחר.

· הרפיה בישיבה  -  יושבים כשכפות הרגליים כפופות אל החזה, הראש על הברכיים, הידיים מחבקות את הרגליים.

· מניחים על השולחן קערות מים, שלתוכן ניתן להכניס את הידיים, למלא ולרוקן כלים, לעשות בועות סבון. 

· מציעים לדיירים לעצום את העיניים ובמטה הקסם להיות במקום שהם אוהבים או שהם היו רוצים להיות בו.

ציוד ועזרים נדרשים:  

מערכת שמע, וערכת מוזיקה מרגיעה, אוזניות אישיות; קערות וכלים למילוי מים, סבון נוזלי, קשִׁיוֹת.









		

[image: ]סוג הפעילות: תחרות בין קבוצות	

המטרה: פירוק לחץ, שחרור אנרגיה, שינוי שׁגרה.

רעיונות:

· משחקי קבוצה: משחקי שולחן, משחקים חברתיים.



· העברת חפץ מאחד לשני בעזרת שיר או מוזיקה - "חבילה עוברת".

· משחקי תנועה ועצירה ("תנועה קפואה") במרחב. 

· משחקי חיקוי תנועות, שירים הכוללים תנועות תוך אזכור וציון שמות הדיירים.

· סיפור בהמשכים (לאוכלוסיה וורבלית).

· למצוא שירים על פי נושא, או מילה.

ציוד ועזרים נדרשים:

ספרים, משחקים, אביזרי יום-יום.









		

[image: קוביות1]סוג הפעילות: משחקים דידקטיים

המטרה: חיזוק של הקשב, הריכוז, הסבלנות ושיתוף הפעולה. 	

רעיונות:

· משחקי חשיבה וזכרון.

· קלפים: צורות, מספרים.                                                    

· דומינו, פאזלים.

ציוד ועזרים נדרשים:

קופסאות משחקים









		[image: פילם1]

סוג הפעילות: קולנוע

המטרה: עיסוק ממקד, מאפשר עניין והפגה. 	

רעיונות: הקרנת סרטי וידאו  לפי בקשת הדיירים מתוך רשימה המוצגת לפניהם.

ציוד ועזרים נדרשים:

טלויזיה חכמה 









		

[image: מצלמה - איור1]סוג הפעילות: צילום אירועים במעון / במסגרת /בבית

המטרה: תיעוד 	

רעיונות:

· אלבום תמונות: צילום הצוות ועבודתו. 

· ארגון תערוכה (אפשר במחשב או בוידאו ואפשר על הקירות - כתמונות מודפסות)

ציוד ועזרים נדרשים:טלפון נייד לצילום, מחשב, טאבלט, מדפסת, טלויזיה 









		

סוג הפעילות: ספורט ותנועה, אמנות, מוזיקה

המטרה: פעילויות הפגה מגֻוָונות

רעיונות:

· ספורט  ותנועה

· [image: ]הפעלה באמצעות כדורים, חישוקים, בלונים.

· ביצוע התעמלות אירובית.

· קפיצה, ריצה, ריקוד.

· לנוע במרחב ולעשות תנועת שלום לכל מי שעובר לידו.

· לנוע במרחב, 

· עִמדו לפני / עִמדו מאחורי.



· משחקים בכדורי ים מנופחים 

· עומדים או יושבים במעגל. המשתתף הראשון עושה תנועה שבחר, המשתתף שלימינו מחקה את התנועה, ו"מעביר אותה" למשתתף  השלישי וכך הלאה.

· אומנות

· ציור; הדבקת קולאז'ים; כּיוּר בחומר; פיסול; 

· לצייר במהלך היום על דף  - "הרגש שלי". כל אחד תולה את הציור על חוט הרגשות המתוח לרוחב החדר. בסוף היום ניתן לקיים שיחה: מה כל אחד צייר? מה כל אחד הרגיש היום?

· תיאטרון בובות: לבחור סיפור, להקריא אותו, להכין דמויות קרטון מהסיפור, לקשט את הדמויות, להדביקן על מקלות ארטיק ולהכין מופע תיאטרון בובות.

· לפרוש על הרצפה גליל ניר לבן המשמש למפות שולחן. המשימה היא לצייר את הציור הארוך ביותר (ניתן להמשיך ציור זה מיום ליום).

· השמעת סוגי מוזיקה שונים, כאשר המשתתפים מציירים על פי המוזיקה המושמעת ולפי תחושתם. 









(המשך)

		· מוזיקה[image: timbal%2520gope]

[image: spab5][image: timbal%2520gope][image: spab5][image: spab5]

· העלאת מופע עם הדיירים: על בסיס של שירים וריקודים נבחרים; 

· האזנה, נגינה על כלים קיימים; אלתור כלים; יצירת כלים.

ציוד ועזרים נדרשים: 

כדורים, חישוקים, בלונים, מצנח, יריעות ניילון, עיתונים, נייר וקרטון, צבעים, מקלות ארטיק, כלי נגינה,









		

[image: עיתון - איור]סוג הפעילות: אקטואליה

המטרה: הרחבת עולם המושגים והידע לגבי הנעשה מחוץ למסגרת.	

רעיונות:

· קריאה בעיתונים: שיחה על מושגים, כתבות מעניינות מהארץ והעולם. (גם כתבות קטנות כמו על בעל חיים וכד').

· הורדת אפלקציות של עיתון בתמונות 

· עיון בפרסומות: שיחה בנושא "מה היה כל אחד בוחר לקנות?"

· לסיכום - כל אחד בוחר כתבה או תמונה מעניינת ומדביק על דף אישי או קבוצתי.

ציוד ועזרים נדרשים:

צבעים, דבק, מספרים, דפים / גליונות נייר, עיתונים, טאבלט, טלויזיה.









		[image: טבח נושא כלי אוכל1]

סוג הפעילות: הכנת אוכל בצוותא	

המטרה: שיפור מצב הרוח                 	

רעיונות: 

הכנת פריטי אוכל מקוריים ויצירתיים, כגון: כריך מחייך; ג'לי מקושט; 

עוגיות ללא אפיה.

ציוד ועזרים נדרשים:

מוצרי מזון להכנת האוכל; כלים להכנה.











		

סוג הפעילות: קישוט החלל

המטרה: הפיכת החלל המשמש לשהות ממושכת - לנעים ונוח תוך שיתוף פעולה

רעיונות:

הכנה של -  

· [image: קישוט1]מרצדות (מוביילים) מגבס, חרוזים

· קישוט המנורות בצלופן צבעוני                            

· שרשרות מנייר קרפ

· בריסטולים שיקשטו את הקירות

· מוסיקת רקע של טבע

· פרחים מעיסת נייר

· צבעי פנטזיה

· ציורי קיר

· לוח מידע יומי על מזג האוויר, העונה

· יצירת תיאטרון בובות	

· יציקות מגבס, מסכות גבס

· בניית מיניאטורה "המעון שלי" / "ההוסטל שלי" מקופסאות גפרורים ריקות, גבס

· תמונות מחול דבק, צבעי גואש 

· גרפיטי על ניילונים גליל ניילון, צבעי גואש 

ציוד ועזרים נדרשים:

חומרי יצירה, כגון: גבס, חרוזים, גליונות צלופן צבעוניים, טושים, צבעים, צבעי אקריליק, בריסטולים, לוחות מסוג "פוליגל", סול , עיסת נייר, צבעי פנטזיה, גפרורים (ללא הראש הדליק) או כְּפיסֵי עץ בגדלים שונים, לוח שעם, נעצים.









		

[image: ]סוג הפעילות: כולנו בקבוצה

המטרה: חיזוק הקשר והתקשורת בין הדיירים; 

מתן הזדמנות לביטוי אישי של הפרט.

רעיונות:

· יושבים במעגל. כל אחד בתורו מוסיף לעבודה הקבוצתית פרט המתאים לאופי העבודה. (הדבקה, צבע, בד, חפץ). המדריך מתייחס לתוצר המתקבל מאחד לאחד (כולל יחס למיקום הפריט שהוסיף הדייר  - ליד / מעל / מתחת ל...).

· כל משתתף מצייר  על דף משלו, מקפל את הדף ומשאיר רק קו קטן גלוי, ומעביר את הדף למשתתף הבא היושב לימינו. המשתתף הבא ממשיך את הציור מבלי לדעת מה מצוּיָר שם, מקפל את הדף ונותן למשתתף הבא. בסיום פותחים את הדפים ומציגים את העבודה השלמה והמשעשעת.

· המדריך מוחא מחיאות כף בקצב מסוים, כשהקבוצה צריכה לחזור אחריו בדיוק באותו קצב. משחק זה אפשר לשחק בשילוב טפיחות כף  על הברכיים.

· המדריכים מכינים מראש קופסת קרטון ובה פתקאות. בכל פתק ציור של  רעיון, חפץ, אשר יכול לחזק אותנו בתקופה הזו (ניתן להוסיף כתוביות מתחת לציור) לדוגמה: חברים, טלפון, משחקים, כל אחד לוקח פתקית באופן מקרי. אחר כך כל אחד מספר מה יצא לו בפתקית ואיך החפץ הזה יכול לחזק אותנו בזמן מתח. בסיום אפשר להניח את כל הפתקיות וליצור תערוכה מכולן.



· הכנת כרזה / יצירת תמונה או קולאז' של פרצופים המביעים רגשות. 

· הדיירים יישבו במעגל ולפי הוראת המדריכה ירימו או ילבשו מסכה המביעה רגש מסוים: מה הרגש ומתי חשים אותו.

ציוד ועזרים נדרשים:

דבק, צבעים, ניירות צבעוניים, עיתונים, עפרונות.









		

[image: Children_Laughing_Illustration]סוג הפעילות: שימוש בהומור ובדמיון	

המטרה: שיפור מצב הרוח	

רעיונות: המשתתפים -                                          

· ימציאו המשך או סוף לסיפור.

· יזהו שיר על פי צליל פותח או על פי מילת נושא.

· יאתרו פריט בחדר על ידי רמזים, או חיצים.

· יזהו דמויות, אנשים מוכרים או חפצים על פי צלליותיהם.

· יבצעו פעולות / משימות באמצעות חיקוי של פנטומימה.

· יפתרו חידות שמוצגות באמצעות משחקי פנטומימה.

· ימחיזו בדיחות או מצבים מצחיקים.





מסמך זה הינו מתוך ערכת ההדרכה: התמודדות עם מצבי לחץ, משבר וחירום במסגרות לטיפול באדם עם מוגבלות שכלית, דר דליה ניסים, 2010. 

image4.gif







image5.jpeg







image6.png







image7.png

|
\y==






image8.jpeg







image9.jpeg







image10.png







image11.jpeg







image12.jpeg







image13.jpeg







image14.jpeg







image15.jpeg







image16.emf



image17.jpeg







image2.png







image3.png








image6.emf
תרגילים עם  pdf . כדור


תרגילים עם כדור.pdf


 
 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 


 9580584-04טלפקס  20100, כרמיאל  100סניף כרמיאל , רחוב רמים 
 


 


 
 המטרה: חיזוק זוקפי הגו


 


 


 


שכבו על הכדור כשהבטן פונה כלפי מטה. כופפו את הרגליים והשעינו את הירכיים על  נקודת המוצא:


 הכדור. נעצו את אצבעות כפות הרגליים ברצפה, ואת כפות הידיים הניחו מתחת למצח. 


 ג הגוף העליון מטה עד לנגיעת הסנטר בכדור.הטו את פל .1


 הרימו בחזרה את פלג הגוף העליון עד שהגב ישר ומקביל לרצפה. .2


 בצעו עשר חזרות. .3


 


  על מה להקפיד:


 שאפו אוויר בזמן הכפיפה ונשפו בזמן הפשיטה )החזרה(.  .1


 על בטן מכווצת, שאינה מתנתקת מהכדור. .2


 הימנעו מהקשתה של הגב. .3


ות רגליים היטב לרצפה. רק אם תקפידו על כך, תוכלו לשמור על שיווי הדקו את אצבעות כפ .4


 משקל.


 


 


 


 







 


 
 


 ישבן ושרירי הירך הקדמיים והאחורייםהמטרה: חיזוק ה


 


 


 


מעלות,  90שבו על מרכז חלקו העליון של הכדור בגב ישר, ברגליים כפופות בזווית של  נקודת המוצא:


 . . ישרו את הידיים לפנים בגובה החזה אגןובפישוק גדול מרוחב ה


, תוך כדי כיווץ אגן  נתקו את הישבן מהכדור ועלו עד ליישור הרגליים )בלי לנעול את הברכיים( .1


 . לאחור ושמירה על גב ישר


 . כופפו רגליים ושבו בחזרה על הכדור בלי לשקוע בו .2


 . פעמים 15-12חזרו על כך  .3


 


  על מה להקפיד:


 .  העלייה ונשפו בזמן הירידה שאפו אוויר בזמן .1


 .  על כך שתהיו במתח שרירי )מה שמכונה "טונוס"( לאורך כל התרגיל, גם בזמן הירידה .2


 . שמרו על בטן מכווצת לאורך כל התרגיל .3
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 המטרה: תרגיל זה משפר את יכולת הגו לתנועתיות סיבובית


 


 


כדור. הניחו את כפות הרגליים על הרצפה בפישוק קל. אחזו בעזרת כל שבו על מרכז ה נקודת המוצא:


 אחת מכפות הידיים את האמה הנגדית לה.


תוך שמירה על כתפיים נמוכות, סובבו ימינה את פלג הגוף העליון, כולל הראש. "האריכו" את  .1


 הגוף ככל האפשר.


 לאחר מכן חזרו למרכז ובצעו את הפעולה לצד שמאל. .2


 וש פעמים.חזרו על כך של .3


  על מה להקפיד:


 שאפו אוויר בתחילת התרגיל ונשפו בזמן הפיתול.  .1


 על כתפיים משוחררות )התנועה מתבצעת בעמוד השדרה ולא בזרועות או בראש(.  .2


 אל תזיזו ברכיים. הן זזו? כנראה ביצעתם פיתול גדול מדי.  .3


 הקפידו על פיתול זהה בגודלו בשני הצדדים.  .4


 דיסק או מבעיה אחרת בגב התחתון, בצעו פיתול קטן ובזהירות רבה.אם אתם סובלים מפריצת  .5


 


 


 


 


 


 


 


 



http://www.ynet.co.il/articles/0,7340,L-3119413,00.html#top





 


 


 
 


 הבטן המטרה: חיזוק שרירי


 


 


 


שכבו עם הגב על המזרן והניחו את הידיים פשוטות לצדדים. הניחו את הכדור בין כפות  נקודת המוצא:


 ת ביניהן לבין הרצפה.מעלו 90הרגליים והרימו את הרגליים ליצירת זווית של 


היעזרו בשרירי הבטן לשם הרמת האגן והבאת הרגליים אל מעל הראש. הגיעו רק עד לנקודה  .1


 שהרגליים מקבילות לרצפה. השתדלו לא לאמץ את שרירי השכמות והעורף.


 הנמיכו בחזרה את האגן באיטיות עד שתגיעו למזרן. הקפידו לרדת חוליה אחר חוליה בגב. .2


 פעמים. חזרו על כך חמש .3


  על מה להקפיד:


שאפו אוויר בתנוחת המוצא ונשפו בזמן הרמת האגן. עצרו לשנייה בשיא הרמת האגן ושוב  .1


 שאפו אוויר. נשפו בעת החזרה. 


 אל תנתקו את הידיים מהרצפה ואל תיעזרו בהן לשם הרמת האגן. עבדו רק בעזרת שרירי הבטן.  .2


 ך כל התרגיל. הקפידו לא לשנות את זווית כיפוף הרגליים לאור .3
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 המטרה: חיזוק שרירי הבטן תוך שמירה על חוליות הצוואר והגב התחתון


 


 


 


מעלות )הצמידו  90שכבו על הגב והניחו את השוקיים על הכדור בפישוק קל ובזווית של  נקודת המוצא:


 , והרפו את העורף ככל האפשר. את הכדור לישבן(. השעינו את הראש על כפות הידיים


נתקו את הראש והשכמות מהארץ. הישארו למעלה כמה שניות, כשהמבט פונה לברכיים ולא  .1


 לתקרה.


 חזרו והניחו את הראש על הרצפה. .2


 שלושה סטים, בני שמונה חזרות.-בצעו שניים .3


 


  על מה להקפיד:


וויר למעלה ונשפו עם על שאיפת אוויר בנקודת המוצא ונשיפה בזמן העלייה. שאפו שוב א .1


 החזרה למזרן. 


 על רגליים קבועות במקומן.  .2


 על הקשת הטבעית בגב. .3


 לעלות מעלה ברצף. .4
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 המטרה: חיזוק שרירי הירך הפנימיים )המקרבים(


 


 


 


יחו את האמות שכבו על הרצפה. הרימו את פלג הגוף העליון, מהגב התחתון ומעלה. הנ נקודת המוצא:


 על הרצפה, והישענו על המרפקים. פשקו את הרגליים והניחו את הכדור בין השוקיים.


 בעזרת הירכיים לחצו את הכדור פנימה. .1


 שחררו באיטיות תוך כדי שמירה על התנגדות לאורך כל הדרך. .2


 ככל שתצמידו את השוקיים גבוה יותר על הכדור, כך תעלו את דרגת הקושי ותעבדו נוסף על .3


 ראשי.-המקרבים גם על השריר הארבע


 


  על מה להקפיד:


 שאפו אוויר בזמן הלחיצה פנימה ונשפו בזמן השחרור.  .1


 הפנו את המבט קדימה אל הכדור ושחררו את העורף.  .2


 שמרו על ברכיים ישרות וכפות רגליים פונות החוצה בפלקס )צ'רלי צ'פלין(. .3
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  .נשימה נכונה ויציבה נכונה נית הםשני מרכיבים בסיסיים בכל פעילות גופ


 הקפדה על נשימה נכונה


  .נשימה נכונה באימון משפרת את היכולת לבצע את התרגיל ולקבל ממנו את המקסימום


 .לכולנו יש נטייה לעצור נשימה במאמץ. עצירת הנשימה מגבילה את מרחב התנועה שלנו


, בשל העומס על גופו. יתכן ויסבול גם מקשיי אדם בעודף משקל מתמודד עם קושי בנשימה לאורך כל היום


גם אם ) –נשימה ואף לעצירת נשימה במהלך השינה,דבר הגורם לנחירות והתעוררויות רבות במשך הלילה 


 .עייפות יתר במשך היום -אינו מודע לכך( התוצאה תהיה 


 פעילות אירובית יכולה לעזור להסדיר את הנשימה במאמץ ולשפר סיבולת לב ריאה


 !יציבה נכונה -תנאי מקדים לפעילות  אך


 יציבה נכונה
משקל יתר של הגוף, עלול לגרום ליציבה לא נכונה שתגרום לכאבים באזורים שונים. על מנת לתקן את 


היציבה יש להקפיד על כך שבעמידה ובהליכה כל כף הרגל דורכת על הרצפה באופן שווה, והרגליים מקבילות 


שהאגן משוחרר כך שנשמרת הקשת הטבעית של הגב, מה שיוביל לצורך לגייס  זו לזו. בנוסף, חשוב להקפיד


את שרירי הבטן המייצבים שיעזרו בנשיאת המשקל העודף. כמו כן, יש לשים לב שלא מוחזק מתח מיותר 


  .באזור השכמות והכתפיים


  :בתמונות ניתן לראות את ההבדל בין יציבה נכונה ליציבה לא נכונה


 


 
 יציבה לא נכונה יציבה נכונה


 
  תרגילים אנאירוביים מומלצים


ב הנקרא טרנסוורסוס אבדומינוס. תפקידו לתת תמיכה לגב התחתון. באזור הבטן התחתונה קיים שריר מייצ


 .חיזוקו של שריר זה הינו חיוני ליציבה נכונה ולמניעת כאבי גב


 .בתרגיל שלפניכם ישנה הקפדה על מספר עקרונות הפועלים יחד ומביאים ליציבה נכונה


  . ל כל כף הרגלראשית יש להקפיד על עמידה מקבילה בין כפות הרגליים ודריכה מלאה ע


 .אצל אנשים בעודף משקל ישנה נטייה להעביר את משקל הגוף לחלק החיצוני של כף הרגל


 
 עמידה מקבילה ודריכה מלאה על כף הרגל -נכון 







 


 
 כפות הרגליים אינן מקבילות –עמידה לא נכונה 


 


 
  משקל הגוף עובר לחלק החיצוני –עמידה לא נכונה 


 


 


 


  Bridging - תרגיל מבוא
 .התרגיל עובד על הפרדת חוליות תוך כדי חיזוק השריר הבטן הרוחבי


 


ב על הגב, ברכיים כפופות, כל כף הרגל מונחת על הרצפה, כפות הרגליים מקבילות זו לזו ברוחב אגן, כפות 


 .ידיים פונות לרצפה


 
 


  תרגיל זה ניתן לבצע גם עם כדור
מעלות בין הגוף לרגליים ובין הירך לשוק. כפות הרגליים  90לשכב על הגב, ברכיים כפופות בזויות של 


והקרסוליים מונחים על הכדור )ככל שחלק נרחב יותר מהקרסול מונח על הכדור, כך יהיה קל יותר לבצע את 


 .גיל(. הזרועות מונחות לאורך הגוף, וכפות הידיים פונות לרצפההתר


 







 


 
בד על הרצפה,לא לבטל את הקשת הטבעית של הגב, לשים לב לשים לב לדברים הבאים: עורף ארוך, אגן כ 


 .שעצם הזנב נוגעת ברצפה


הכתפיים והשכמות רחוקות מהאוזניים)ראש(, נוגעות ברצפה, ידיים ארוכות לצידי הגוף , פנים כף היד פונה 


 .לרצפה


ולהתחיל לגלגל  לקחת שאיפה לאזור הצלעות, ובהוצאת אוויר לאסוף את שרירי רצפת האגן, והבטן התחתונה,


 .את האגן, ולהרים את הגב חוליה אחרי חוליה, עד שמגיעים לקו השכמות


 
 
ברצפה  בהוצאת האוויר הבאה להתחיל להחזיר חזרה את הגב לרצפה, חוליה אחרי חוליה, עד שהישבן נוגע 


 .פעמים 3וחוזרים לעמידת המוצא. יש לחזור על תרגיל זה 


בפעם הרביעית, מבצעים את התרגיל באותו אופן עד שמגיעים לקו השכמות. בהוצאת האוויר הבאה, כשהגב 


באוויר יש להעלות את הזרועות, דרך התקרה לצידי האוזניים, ובהוצאת אוויר הבאה להוריד חזרה את הגב, 


וליה. כשהאגן מונח במלואו על הרצפה, להחזיר את הידיים, דרך התקרה, חזרה לעמידת המוצא. חוליה אחרי ח


 .פעמים 3יש לחזור על תרגיל זה 
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 תרגיל זה ניתן לבצע גם עם כדור


בהוצאת האוויר הבאה, כשהגב באוויר יש לנסות לנתק את הזרועות. לאחר ניתוק הזרועות כשמייצבים את 


את הגוף על הכדור, יש להרים את הידיים דרך התקרה לצידי האוזניים, ובהוצאת אוויר הבאה להוריד חזרה 


הגב, חוליה אחרי חוליה. וכשהאגן מונח במלואו על הרצפה, להחזיר את הידיים, דרך התקרה, חזרה לעמידת 


 .פעמים 3המוצא. יש לחזור על תרגיל זה 


 
  חיזוק שריר הבטן הרוחבי -תרגיל ב' 


 .מועמידת המוצא זהה לתרגיל הקודם, ליתר נוחות ניתן לפרוס את הזרועות כך שיהיו מאונכות לגוף כ


בשאיפה יש להפיל את הברכיים לצד ימין, בלי שהכתף והשכמה מתנתקות מהרצפה. בהוצאת אוויר לאסוף 


 .פעמים לכל צד 6שרירי רצפת אגן ובטן, ולהחזיר את הברכיים למקומם מכוח הבטן. יש לחזור על התרגיל 


 


 


 
 


 


 


מעלות אל הגוף, ועצם  90 תרגיל זה, ניתן לבצע בדרגת קושי גבוהה יותר, כך שהרגליים ממוקמות בזווית של


ריך להחזיק חלק גדול יותר ממשקל הגוף. במקרה ותרגיל הזנב מונחת על הרצפה. במצב זה השריר הבטני צ


  .זה מכאיב באזור הגב התחתון, יש לחזור ולבצע את הגרסה הראשונה של התרגיל


 .את התרגיל הנ"ל ניתן גם לבצע כשהרגליים מונחות על כדור גדול )כדור פיזיו
 


 
 


 







 


 


 


 


 
 


בשלב הבא כאשר הגוף מוכן לפעילות אירובית חשוב להמשיך ולהקפיד על תזונה מאוזנת ונכונה לצד פעילות 


  .אנאירובית מתאימה


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 







 


 


 


 כדור פיזיו.תרגיל עם 


 חיזוק שרירי הבטן. המטרה:


 מעלות. 90-שכיבה על הגב כאשר השוקיים על הכדור, ב


 הידיים על העורף, להקפיד על מרפקים פתוחים לצדדים.


 א.נתקו את הראש והשכמות מהמזרון, השארו כמה שניות במצב זה, והחזירו את הראש למזרון.


 עמים.פ 10בצעו את התרגיל 


כאשר הראש על המזרון, ונשיפה בזמן העליה. לשאוף שוב אויר  -שימו לב למחזור הנשימה: שאיפה


 למעלה, ולנשוף עם החזרה למזרון. כלומר: שני מחזורי נשימה.


 חיזוק אלכסונים. -ב.מטרה נוספת


 פעמים לכל צד. 10נתקו את הראש והשכמות מהמזרון פעם ימינה ופעם שמאלה, 


 ל השכמות נמצאות באויר כל הזמן.במהלך התרגי


 מחזור נשימה אחד )נשיפה לכל צד(.


 


 


 


 


 


 







 


 roll upכושר רחבה רול אפ  -תרגיל עם גומיית


 המטרה: חיזוק שרירי הבטן. ייצוב האגן.


 ישיבה עם רגליים קדימה צמודות ומקבילות.


 הניחו את הגומיה סביב כפות הרגליים.


 החזיקו בידיים את הגומיה )לא בקצוות(


 ליה אחרי חוליה, עד לשכיבה מלאה.קחו אויר. בהוצאת אויר גלגלו את הגב חו


 הרימו את הראש, קחו אויר, מבט לפופיק, ובהוצאת אויר,


 גלגלו את הגב חזרה למצב ישיבה שממנו התחלתם.


 פעמים. 8עשו כך 


 טיפ: אם הרגליים עולות, שימו עליהן משקולות .


 מחזור הנשימה: שאיפה במצב שכיבה, נשיפה עם העליה,


 ה עם הירידה.כלומר: שני מחזורי נשימה.לקחת אויר למעלה, ונשיפ


 







 


 


 אובר בול


 המטרה:חיזוק הירכיים, הישבן והבטן.


 שכיבה על הגב. שתי כפות הרגליים מונחות במשקל שווה על המזרון. הכדור בין הברכיים.







 הידיים לצידי הגוף.


 פעמים ברציפות. 10הכדור באיטיות והרפו.עשו כך א.לחצו על 


 פעמים. 20לחצו על הכדור במהירות והרפו. עשו כך 


 מחזור הנשימה: שאיפה ונשיפה תוך כדי לחיצת הכדור.


 







 


 ב.הניחו כף רגל ימין על הכדור, רגל שמאל ישרה באויר, כמה ס"מ מעל המזרון.


 פעמים. החליפו בין הרגליים. 10גלגלו את הכדור קדימה ואחורה 


 מחזור נשימה אחד.


 







 


 


 פעמים. 10ג.הניחו את שתי כפות הרגליים על הכדור, גלגלו את הכדור קדימה ואחורה 


 הקפידו על בטן חזקה ואסופה.


 מחזור הנשימה: שאיפה עם הגלגול קדימה, נשיפה עם הגלגול חזרה.







 מה אחד.כלומר מחזור נשי


 


 







 


 Pilates Ringטבעת פילאטיס 


 מטרה: חיזוק הידיים.


 מעלות. 90-ישיבה על כיסא או כדור פיטבול. כפות הרגליים על הרצפה ב


 קים כפופים.אחזו את טבעת הפילאטיס בידיות מול בית החזה, כאשר המרפ


 לחיצות מהירות לסירוגין. 20לחיצות איטיות,  10לחצו על הטבעת בשתי הידיים 


 מחזור נשימה אחד לכל לחיצה.
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תרגילים לחיזוק גב עליון ותחתון.pdf


תרגילים לחיזוק גב עליון ותחתון, וחיזוק שרירי 


 הבטן
את התרגילים יש לבצע בשכיבה על מזרן אימונים דק או לחילופין על שטיח עבה. המצע צריך להיות 


 יחסית קשיח, אבל כזה שיספוג מעט את משקל הגוף.


 יש להקפיד להמשיך לנשום נשימות עמוקות בזמן ביצוע כל התרגילים.


 5פעמים, מנוחה ושוב  5פעמים, לנוח כמה שניות, שוב  5)אלא אם צוין אחרת( יש לבצע כל תרגיל 


 פעמים. 15פעמים. סה"כ 


 


את התרגילים מגישה ומדגימה סיגל חורף. בוגרת וינגייט, מדריכת כושר, ומדריכת התעמלות לנשים 


 אחרי לידה.
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1 


 מטרת התרגיל:


 חימום והנעת השרירים והחוליות לפני הפעילות. משמש גם כתרגיל מתיחה בסוף האימון.


 תרגיל מתיחה לישבן ולזוקפי הגב.


 שכיבה על הגב ברגליים צמודות. הנעת הרגליים לצד אחד, לאמצע ולצד השני. הידיים לצדדים.


 חשוב להקפיד:


 לא ליצור עומס באזור הצוואר.ברכיים צמודות


 


 


 


       


2 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי הגב והבטן ללא כל מאמץ על חוליות הגב.


שוכבים על הגב, מקרבים ברכיים אל החזה. אוחזים ברכיים בידיים ודוחפים את הברכיים החוצה כאשר 


 בזמן הדחיפה נכווץ גב תחתון ועליון.


 חשוב להקפיד:


 לא ליצור עומס על הכתפיים.


 כדאי להניח תמיכה מתחת לצוואר )למשל כרית קטנה 


 או מגבת מקופלת(


 


 


 







 


 


 


3 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי הגב, שרירי הבטן הרוחביים ושרירי האגן.


 לשכב על הגב, רגליים כפופות, כפות רגליים על הריצפה. 


 תוך כדי הוצאת אוויר להצמיד את הגב התחתון למזרון.


 חשוב להקפיד:


 ליצור קימור בגב התחתון.לא 


 


  


 







 


4 


 מטרת התרגיל:


 פתיחת שרירי החזה וסובבי שירירי עמוד השדרה.


 לשכב על הצד. פתיחה איטית של הידיים תוך כדי הוצאת אוויר.


 חשוב להקפיד:


 תמיכה לצוואר והראש.


 
 
 
 


  


 


5 


 מטרת התרגיל:


 עבודה על הצוואר והטרפזיס


 לאט את הראש כשהידיים מקבילות ולכוון מעלה.הראש מונח על הידיים. להרים 


 חשוב להקפיד:


 לא ליצור עומס על הצוואר.


 







 


 


6 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי הצוואר


עדיף לבצע בישיבה על כסא בלי משענת, ולתמוך את הגב כנגד קיר. או לחילופין על כסא שסובבנו 


 כשהמשענת שלו קדימה.


 חשוב להקפיד:


 לאורך כל התרגיל. גב וראש צמודים לקיר


 


 


 


7 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי הצוואר


עדיף לבצע בישיבה על כסא בלי משענת, ולתמוך את הגב כנגד קיר. או לחילופין על כסא 


 שסובבנו כשהמשענת שלו קדימה.







 חשוב להקפיד:


 גב וראש צמודים לקיר לאורך כל התרגיל.


 


 


 


8 


 מטרת התרגיל:


 ושרירי הגב העליון בין השכמות.עבודה על צוואר עליון 


ישיבה על כסא. אחיזה במגבת. תוך כדי ביצוע התרגיל מתיחת המגבת לכל אורכו כנגד 


 פעמים. 5הראש. פתיחה איטית של הידיים לצדדים 


 חשוב להקפיד:


 גב זקוף לאורך כל התרגיל.


 


 


 


9 


 מטרת התרגיל:


 עבודה על שרירי זוקפי הגב


אוחזות במגבת. תוך כדי מתיחת המגבת כנגד הראש ירידה איטית ישיבה על כסא. ידיים 


 לכיוון הברכיים.


 חשוב להקפיד:


 חשוב להחזיק את הגב כמקשה אחת לאורך כל התרגיל.







 


 


  


 


10 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי גב עליון וצוואר


 חשוב להקפיד:


 כל התרגילחשוב להחזיק את הגב העליון, השכמות והצוואר כמקשה אחת לאורך 


 


 


  


11 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי כתף, זוקפי גב וישבן. 


 חיזוק גב תחתון וגם גב עליון


 חשוב להקפיד:


ללחוץ עם היד והרגל שלא מתרוממות בצורה אחידה על המזרון. לא להרים את היד והרגל מהרצפה יותר 


 ס"מ. 15-מכ







 


 


 


12 


 מטרת התרגיל:


 פתיחה וחיזוק של הגב התחתון


 


 ללחוץ עם הידיים כלפי המזרן, לכווץ את הבטן.לכווץ את הישבן במגמה לפתוח את הגב התחתון.


 חשוב להקפיד:


 ללחוץ על הידיים כלפי המזרן במשך כל התרגיל.


 


 


 


13 


 מטרת התרגיל:


 מתיחה והרפיה של עמוד השדרה


 ברכינה, הראש פונה פנימה, הישבן על העקבים.


 חשוב להקפיד:


 מאמץ וכוח.תנועה ללא 


 







 


 


14 


 מטרת התרגיל:


 מתיחה והרפיה של עמוד השדרה. -בישיבה 


 חשוב להקפיד:


 להשען עם המרפקים על השוקיים. הראש עמוק פנימה לכיוון החזה.


 
 
 
 


 


 


15 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק הגב התחתון ושרירי הישבן שתומכים בו.


 חשוב להקפיד:


 לגרום לקיעור הגב התחתון אלא רק ליישור.לא להרים יותר מדי את הישבן כדי לא 


 .אם יש כאב כלשהו בזמן התרגיל, יש להפסיק את התרגיל מיד







 
 


 


 


 


16 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי הבטן.


לא להזיז את הרגליים ולא להרחיק את כפות הרגליים מהישבן, כדי שלא יהיה מפתח גדול מדי בין השוק 


 מלאה עם כפות הידיים.לירך. יש לתמוך בצוואר בצורה 


 חשוב להקפיד:


 להרפות את הצוואר לחלוטין ולא לאמץ אותו כמו הנטיה הטבעית שלנו.


 למי שיש בעיות צוואר יש לתמוך בצוואר על ידי מאמן או תומך אחר.


 
 
 







 
 


 


 


17 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי הבטן.


 כלל את הגב העליון.מומלץ בעיקר למי שיש בעיות גב עליון. בדרך זו לא מאמצים 


 תנועות ולנוח. כך עוד פעמיים. 10יש לבצע 


 חשוב להקפיד:


 הפעולה צריכה להעשות רק עם הרגליים.


 
 
 
 
 







 


 


 


18 


 מטרת התרגיל:


 שילוב של מתיחה והרפיה


 פיתול עמוד השדרה התחתון והשרירים שתומכים בו.


 חשוב להקפיד:


 לא להרים את הכתפיים מהמזרן
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 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 
 9580584-04טלפקס  20100, כרמיאל  100סניף כרמיאל , רחוב רמים 


 


 


 


 


 תרגילים לחיזוק והגמשת הגב


  תרגילים לחיזוק והגמשת הגב העליון
 


  1תרגיל מס' 


   
שבו על קצה הכיסא, ידיים על הכתפיים, מרפקים משוכים לאחור. בנשיפה קרבו מרפקים תוך הרחקת 


 השכמות זו מזו, ובשאיפה שלחו מרפקים לאחור תוך קירוב השכמות. 


 פעמים.  8בצעו זאת 


 


 


  2תרגיל מס' 


     
תוך שמירת היחס בין שבו כשהידיים ישרות לצדדים ובגובה הכתפיים. סובבו את הגב לאחור בנשיפה, 


 הידיים לגוף, וחזרו למרכז בשאיפה. 


 פעמים לכל צד.  5בצעו זאת 


 


 


 


 







                


 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 
 9580584-04טלפקס  20100, כרמיאל  100סניף כרמיאל , רחוב רמים 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


  3תרגיל מס' 


          
שבו כשהגוף מכונס, גב עגול, ידיים לפנים והמבט למטה. מתחו את הרגליים לאורך הרצפה תוך הובלת 


 הידיים לאחור ואחיזת גב הכיסא, בשאיפה. 


 פעמים.  8בצעו זאת 


 


 


  4תרגיל מס' 


     
 


שבו כשהרגליים כפופות ופשוקות לצדדים, כף שמאל על קרסול רגל שמאל ויד ימין מעליה. בשאיפה, 


 הובילו את יד ימין למעלה והפנו את הראש אל היד, בנשיפה חזרו לעמדת מוצא. 


 פעמים לכל צד.  4בצעו זאת 


 


 


 


 


 







                


 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 
 9580584-04טלפקס  20100, כרמיאל  100סניף כרמיאל , רחוב רמים 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


  5תרגיל מס' 
 


      
 


עמדו כשהידיים ישרות לפנים, יד ימין אוחזת את פרק כף יד שמאל. משכו את יד שמאל לאחור תוך 


 כפיפת מרפק ימין ומתיחת אזור השכמות בנשיפה, וחזרו למרכז בשאיפה. 


 פעמים בכל צד.  6בצעו זאת 


 


 


 


  6תרגיל מס' 


   
 


עמדו עמידה ישרה כשיד ימין על הכתף ויד שמאל ישרה למעלה. שאפו אוויר, ובנשיפה כופפו את הגב 


 ימינה הצידה. בשאיפה חזרו למרכז. 


 פעמים בכל צד. 6בצעו זאת 


 







                


 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 
 9580584-04טלפקס  20100, כרמיאל  100סניף כרמיאל , רחוב רמים 


 


 


 


 


 


 


 


 המטרה: חיזוק הישבן ושרירי הירך הקדמיים והאחוריים


 


    


 


מעלות,  90שבו על מרכז חלקו העליון של הכדור בגב ישר, ברגליים כפופות בזווית של  נקודת המוצא:


 ובפישוק גדול מרוחב האגן . ישרו את הידיים לפנים בגובה החזה .


נתקו את הישבן מהכדור ועלו עד ליישור הרגליים )בלי לנעול את הברכיים( , תוך כדי כיווץ אגן  .1


 לאחור ושמירה על גב ישר .


 רגליים ושבו בחזרה על הכדור בלי לשקוע בו .כופפו  .2


 פעמים . 15-12חזרו על כך  .3


 


  על מה להקפיד:


 שאפו אוויר בזמן העלייה ונשפו בזמן הירידה .  .1


 על כך שתהיו במתח שרירי )מה שמכונה "טונוס"( לאורך כל התרגיל, גם בזמן הירידה .  .2


 שמרו על בטן מכווצת לאורך כל התרגיל . .3







                


 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 
 9580584-04טלפקס  20100, כרמיאל  100סניף כרמיאל , רחוב רמים 


 


 


 


 


 


 


 


 תרגיל זה משפר את יכולת הגו לתנועתיות סיבובית המטרה:


 


     


שבו על מרכז הכדור. הניחו את כפות הרגליים על הרצפה בפישוק קל. אחזו בעזרת כל  נקודת המוצא:


 אחת מכפות הידיים את האמה הנגדית לה.


"האריכו" את תוך שמירה על כתפיים נמוכות, סובבו ימינה את פלג הגוף העליון, כולל הראש.  .1


 הגוף ככל האפשר.


 לאחר מכן חזרו למרכז ובצעו את הפעולה לצד שמאל. .2


 חזרו על כך שלוש פעמים. .3


  על מה להקפיד:


 שאפו אוויר בתחילת התרגיל ונשפו בזמן הפיתול.  .1


 על כתפיים משוחררות )התנועה מתבצעת בעמוד השדרה ולא בזרועות או בראש(.  .2


 אל תזיזו ברכיים. הן זזו? כנראה ביצעתם פיתול גדול מדי.  .3


 הקפידו על פיתול זהה בגודלו בשני הצדדים.  .4


 אם אתם סובלים מפריצת דיסק או מבעיה אחרת בגב התחתון, בצעו פיתול קטן ובזהירות רבה. .5







                


 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 
 9580584-04טלפקס  20100, כרמיאל  100סניף כרמיאל , רחוב רמים 


 


 


 


 


 


 


 


 


 המטרה: חיזוק שרירי הבטן


 


    


 


שכבו עם הגב על המזרן והניחו את הידיים פשוטות לצדדים. הניחו את הכדור בין כפות  נקודת המוצא:


 מעלות ביניהן לבין הרצפה. 90הרגליים והרימו את הרגליים ליצירת זווית של 


היעזרו בשרירי הבטן לשם הרמת האגן והבאת הרגליים אל מעל הראש. הגיעו רק עד לנקודה  .1


 השתדלו לא לאמץ את שרירי השכמות והעורף.שהרגליים מקבילות לרצפה. 


 הנמיכו בחזרה את האגן באיטיות עד שתגיעו למזרן. הקפידו לרדת חוליה אחר חוליה בגב. .2


 חזרו על כך חמש פעמים. .3


  על מה להקפיד:


שאפו אוויר בתנוחת המוצא ונשפו בזמן הרמת האגן. עצרו לשנייה בשיא הרמת האגן ושוב  .1


 שאפו אוויר. נשפו בעת החזרה. 







                


 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 
 9580584-04טלפקס  20100, כרמיאל  100סניף כרמיאל , רחוב רמים 


 


 אל תנתקו את הידיים מהרצפה ואל תיעזרו בהן לשם הרמת האגן. עבדו רק בעזרת שרירי הבטן.  .2


 הקפידו לא לשנות את זווית כיפוף הרגליים לאורך כל התרגיל.  .3


 


 


 


 


 


 


 


 טרה: חיזוק שרירי הבטן תוך שמירה על חוליות הצוואר והגב התחתוןהמ


 


   


 


מעלות )הצמידו  90שכבו על הגב והניחו את השוקיים על הכדור בפישוק קל ובזווית של  נקודת המוצא:


 את הכדור לישבן(. השעינו את הראש על כפות הידיים, והרפו את העורף ככל האפשר. 


מהארץ. הישארו למעלה כמה שניות, כשהמבט פונה לברכיים ולא נתקו את הראש והשכמות  .1


 לתקרה.


 חזרו והניחו את הראש על הרצפה. .2


 שלושה סטים, בני שמונה חזרות.-בצעו שניים .3


 


  על מה להקפיד:







                


 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 
 9580584-04טלפקס  20100, כרמיאל  100סניף כרמיאל , רחוב רמים 


 


על שאיפת אוויר בנקודת המוצא ונשיפה בזמן העלייה. שאפו שוב אוויר למעלה ונשפו עם  .1


 החזרה למזרן. 


 על רגליים קבועות במקומן.  .2


 על הקשת הטבעית בגב. .3


 לעלות מעלה ברצף. .4


 


 


 


 


 


 


 


 


 המטרה: חיזוק שרירי הירך הפנימיים )המקרבים(


 


    


 


שכבו על הרצפה. הרימו את פלג הגוף העליון, מהגב התחתון ומעלה. הניחו את האמות  נקודת המוצא:


 על הרצפה, והישענו על המרפקים. פשקו את הרגליים והניחו את הכדור בין השוקיים.


 בעזרת הירכיים לחצו את הכדור פנימה. .1


 שחררו באיטיות תוך כדי שמירה על התנגדות לאורך כל הדרך. .2
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השוקיים גבוה יותר על הכדור, כך תעלו את דרגת הקושי ותעבדו נוסף על ככל שתצמידו את  .3


 ראשי.-המקרבים גם על השריר הארבע


 


  על מה להקפיד:


 שאפו אוויר בזמן הלחיצה פנימה ונשפו בזמן השחרור.  .1


 הפנו את המבט קדימה אל הכדור ושחררו את העורף.  .2


 לקס )צ'רלי צ'פלין(.שמרו על ברכיים ישרות וכפות רגליים פונות החוצה בפ .3


 


 


 


 


 


 


 


 מתיחת גב עליון וכתפיים


 


 מתיחת זרועות, כתפיים, וגב עליון. –המטרה 


עמידת שש )ידיים, ברכיים ואצבעות הרגליים(,  – אופן הביצוע


שקע עם הגוף לאחור כך שהישבן יגע בעקבים והחזה מונח על 


הירכיים מלפנים, הידיים לפנים, והראש בין הידיים. במצב זה לחץ 


עם הזרועות, את הגו כלפי הרצפה ולאחור, מבלי להזיז את כפות 


הגובר בזרועות,  הידיים מהרצפה. לחץ אחורה עד אשר תחוש במתח


שניות. נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל. הרפה, חזור  15–6נוחות -בכתפיים ובגב. שהה בנקודת האי


  .פעמים 2-4ידת שש ובצע את התרגיל לעמ
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 מתיחת גב תחתון


 


 מתיחת השרירים זוקפי הגב )בחלקם התחתון והאמצעי(. –המטרה 


עמידת שש )ידיים, ברכיים ואצבעות הרגליים(, בעדינות  – אופן הביצוע


ובאיטיות, כווץ את שרירי הבטן ולחץ את עמוד השדרה כלפי מעלה, האגן 


מסתובב קלות מתחת לגוף. מתח, עד שתחוש במתח הגובר, שהה במצב זה 


שניות, נשום חופשי בזמן המתיחה. הרפה, וחזור לעמידת שש )שמור  15–6


 פעמים.  4–2ור על התרגיל על גב ישר(. חז


 


 


 מתיחות עורף


 מתיחת שרירי הצוואר והעורף. –המטרה 


שכב על הגב, בברכיים כפופות וכפות הרגליים מונחות על הרצפה.  – אופן הביצוע


אצבעות הידיים שלובות מאחורי הראש, בגובה האוזניים. במצב זה משוך באיטיות, 


-יווץ שרירי הבטן. מתח עד נקודת האיובזהירות את הראש כלפי החזה, תוך כדי כ


שניות, נשום חופשי. הרפה וחזור לשכיבה מלאה על  15–6נוחות, שהה במצב זה 


 פעמים. 4-2הגב. חזור על התרגיל 
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 מתיחת שוקיים


 


מתיחת שרירי השוקיים )שריר התאומים ושריר  –המטרה 


 הסוליה(.


ס"מ מקיר, עמוד, או  80–60עמוד במרחק של  – אופן הביצוע


עץ, השען עם שתי ידייך על הקיר, הנח את המצח על גב היד. 


כפוף את רגל שמאל וקרב אותה עד לקיר. שמור על רגל ימין 


ישרה לאחור, הקפד שכף רגל ימין תישאר מונחת במלואה, על 


הקרקע. במצב זה, מבלי להזיז את כפות הרגליים, לחץ קדימה 


עם המותניים )לעבר הקיר(, לאט ובעדינות. נוצרת מתיחה בשוק 


שניות, נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל.  15–6נוחות, שהה במשך -הרגל האחורית, מתח עד לנקודת האי


 פעמים בכל רגל. 4–2הרפה ובצע את התרגיל בהרגל הנגדית. חזור על התרגיל 


 


 מתיחת פושטי הברך
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הברך )ארבעת הראשים( ושרירי  מתיחת שריר פושטי – המטרה


 השוק הקדמיים וכף הרגל.


עמידה ישרה בפישוק קל עם הפנים מול קיר,  – אופן הביצוע


ס"מ מהקיר. הישען ביד שמאל  30–20עמוד, או עץ, במרחק של 


על הקיר, כפוף את רגל שמאל ואחוז ביד ימין את גב כף רגל 


בן )עקב שמאל. משוך לאט ביד ימין את רגל שמאל לעבר היש


לעבר הישבן, הברך פונה לעבר הרצפה(. משוך עד אשר תחוש 


נוחות(, במצב זה, -במתח ההולך וגובר )משוך עד נקודת האי


שניות, נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל.  15–6שהה במשך 


הרפה, ישר את הרגל ובצע את התרגיל ברגל הנגדית. חזור על 


 פעמים בכל רגל. 4–2התרגיל 


 


 


 


 


 


 פפי הירךמתיחת כו


כסל -מתיחת שרירי כופפי הירך )שריר מותן – המטרה


 ושריר ארבעת הראשים(.


השמאלי  עמוד ליד קיר,כאשר צידו –אופן הביצוע 


של גופך פונה לעבר הקיר, בצע פסיעה גדולה קדימה 


ברגל שמאל, כך שברך שמאל תמצא מעל כף רגל 


שמאל. הישען ביד שמאל על הקיר בעוד יד ימין נשענת 


על ברך שמאל. במצב זה שקע קלות עם המותניים, 


י העליון של הרגל. לאט ובעדינות כלפי הרצפה. נוצרת מתיחה ברגל ימין, באזור המפשעה, בחלק הקדמ


שניות, נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל. ישר רגליים  15–6לחץ עד לנקודת האי נוחות, במצב זה שהה 


 פעמים.  4–2ובצע את התרגיל ברגל ימין. חזור על התרגיל 


 


 מתיחת זרועות
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שריר התלת  –מתיחת זרועות )בעיקר צידי הזרוע  – המטרה


 ראשי(, חגורת הכתפיים והשכמות.


עמידה ישרה בפישוק קל. הרם ידיים מעל  – אופן הביצוע


לראש, כפוף את יד ימין, אחוז עם יד שמאל במרפק יד ימין 


)אצבעות יד ימין נוגעות בשכמה של יד שמאל(. בעדינות, משוך 


את מרפק ימין שמאלה בעזרת יד שמאל, עד שתחוש במתח הולך 


–6במשך  נוחות(. שהה במצב זה-וגובר )מתח עד לנקודת האי


שניות, נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל. הרפה ובצע את  15


 4-2התרגיל למרפק שמאל בכיוון הנגדי. חזור על התרגיל 


 . פעמים בכל יד


 


   


 מתיחת כתפיים


 מתיחת כתפיים וגב עליון. –המטרה 


עמידה ישרה בפישוק קל. הרם את יד ימין  – אופן הביצוע


מרפק. אצבעות יד ימין נוגעות לפנים, אל עבר החזה, כפופה ב


בכתף יד שמאל. אחוז ביד שמאל את מרפק ימין ומשוך לאט 


ובעדינות את יד ימין שמאלה, עד שתחוש במתח הולך וגובר 


 15–6נוחות(. שהה במצב זה במשך -)מתח עד לנקודת האי


שניות, נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל. הרפה ובצע את התרגיל 


 פעמים לכל צד.  4–2התרגיל ביד השנייה. חזור על 
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 מתיחת ידיים


 .מתיחת ידיים, כתפיים וגב עליון –המטרה 


שלב אצבעות יד ימין . עמידה ישרה בפישוק קל –אופן הביצוע 


את כפות הידיים. הרם את שתי  עםאצבעות יד שמאלוהפוך


הידיים, ישרות מעל הראש, משוך ידיים מעט לאחור ולחץ עם 


–6כפות הידיים כלפי מעלה. החזיק את הידיים במצב זה במשך 


שניות. בעת ביצוע התרגיל נשום באופן חופשי )אל תעצור  15


 פעמים. 4-2את הנשימה(. הרפה וחזור על התרגיל 
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הנשימה היא חלק חיוני ובלתי נפרד מהתרגול. בין כל אחד מחמשת התרגילים יש לעמוד בעמידה זקופה, 


ברגליים בפישוק ברוחב הכתפיים, להניח ידיים על המותניים, לנשום נשימה עמוקה וארוכה דרך האף עד 


 . Oות בצורת שתחושו את הבטן מתנפחת ומתמלאת אוויר ואז לנשוף החוצה דרך הפה כשהשפתיים מכווצ


בכל התרגילים יש לשאוף דרך האף בחלק א' של התרגיל ובחלק ב' לנשוף דרך הפה כשהשפתיים 


 ומשמיעות צליל חלש של שריקה. Oמכווצות בצורת 


 


 1תרגיל מספר 


 


   


 . שכבו על הגב כשהידיים מונחות לצדי הגוף.1 בשאיפה:


 


 


   


 הרימו את הראש וגעו בחזה עם הסנטר. . 2
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  2תרגיל מספר 


 


   


. עמדו זקופים על הברכיים )הברכיים ברוחב האגן( ומקמו את הידיים מאחורי הישבנים 1בשאיפה: 


 . ומתחתיהם


 


 3תרגיל מספר 


 


   


 . שבו על הרצפה כשהרגליים מתוחות קדימה, כפות הידיים ניצבות לגוף והגב ישר.1 בשאיפה:
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 . קרבו את הסנטר לעבר החזה.2


 . משכו בעדינות את הראש לאחור. 3


 


 


 


 4תרגיל מספר 


 


 


. התמקמו בשכיבה על הבטן, הניחו את כפות הידיים על הרצפה ונעצו את כריות כפות 1בשאיפה: 


 הרגליים ברצפה.


 . התרוממו מעלה כך שנוצר קיעור בעמוד השדרה. הראש משוך לאחור, המבט כלפי מעלה. 2
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 יתרונות העבודה עם מקל


השילוב של אחיזה במקל והקשיחות שלו יוצרת קיבוע תנועתי המקל כאביזר מקבע: 


ותנועתיות באזורים אחרים. למשל, אחיזת המקל בשתי הידיים עוזרת  -במקום מסוים 


פעמים רבות להפעיל את שתי הכתפיים באותם טווחים, גם אם כתף אחת כואבת או סובלת 


 מטווחי תנועה קטנים מהרגיל. 


גול של ניתוק נקודת תמיכה אחרת או תנועה בפלג הגוף בעת תר המקל כאמצעי תמיכה:


העליון, ניתן להעמיד את המקל כנקודת תמיכה נוספת עם הקרקע. המקל מספק נקודת 


 משען "עדינה" שיוצרת תחושת בטחון ויחד עם זאת לא גורעת מהתרגיל. 


ניתן למקם את המקל על איברים שונים על מנת לשמור אותם  המקל כאמצעי משוב:


מקום או בגובה הרצוי. מגע מתמיד עם המקל בנקודות הרצויות נותן למתאמן משוב על ב


 מיקום איבריו במרחב. 


לפניכם מספר תרגילים שניתן לבצע בבית בשימוש במקל )של מטאטא, מגב או כל דבר 


 דומה(.


 


 . ירידה לתלייה1


 תנועתיות עמוד שידרה. מטרה:


 עמידה זקופה, רגליים מקבילות ומעט רחבות מרוחב האגן, ידיים אוחזות במקל. עמידת מוצא:


 


      







                
 וחזרה למעלה. -כפיפה בעמוד שדרה וירידה כששתי הידיים אוחזות במקל  התרגיל:


 


      


לשמור על ברכיים מעט כפופות, לרדת חוליה אחר חוליה, קצב ועומק הירידה לפי תחושת  דגשים:


 המתאמן.


 


 . מפגש ידיים מאחורי הגב 2


 שיפור טווח תנועה בחגורת הכתפיים. מטרה:


עמידה והצבת המקל מאחורי הגו בקו עמוד השדרה, יד ימין אוחזת מלמעלה ויד שמאל  עמידת מוצא:


 מלמטה.


 


    


שתי הידיים מנסות לטייל למרכז המקל, להיפגש על המקל מאחורי הגב, ולהיפרד ולהתרחק זו  התרגיל:


 מזו על המקל. להחליף ידיים ולבצע בצד שני.







                
 


  


דורש טווח תנועה יחסית גדול לכניסה לעמדת המוצא. לכן, ניתן להמיר את המקל ברצועת יוגה  דגשים:


 או חבל. חשוב לשמור על גו זקוף.


 


 . כפיפה ופיתול 3


 : שיפור טווח תנועה בחגורת הכתפיים ותנועתיות עמוד שידרה.מטרה


אחיזת המקל בשתי הידיים לפני הגוף כשהוא ניצב ועומד על הרצפה, יד ימין מעל יד  עמידת מוצא:


שמאל, כפיפה במפרקי הירכיים עד למצב "שולחן" בעל שלוש רגליים. לשאוף לגו מקביל לרצפה, 


 ט כפופות, ראש בין הידיים, מרפקים מעט פתוחים לצדדים. ברכיים מע


 


    







                
פתיחת המרפק הימני, ביצוע רוטציה והצצה מתחת ליד העליונה, החלקת היד התחתונה מטה עד  התרגיל:


 כמה שניתן, הוספת כפיפה בברך שמאל והגדלה נוספת של הרוטציה. לבצע גם בצד השני.


 


      


על המקל. המקל צריך להיות אנכי  25%ממשקל הגוף יהיה על הרגליים ורק  75% -לשמור ש דגשים:


 . במשך כל התרגיל


 . הרמת בית חזה במנוף משתנה4


 חיזוק הבטן. מטרה:


מעלות בירך ובברך. מקל מוחזק  90שכיבה על הגב, כפות רגליים באויר, עם זווית של  עמדת מוצא:


 מרוחב כתפיים, כשהוא מונח על הרצפה מעבר לראש. בשתי הידיים באחיזה מעט רחבה


 


   


עולים עם בית החזה, ראש וידיים ומניחים את המקל על השוקיים, משאירים את המקל שם,  חלק א':


 תומכים בראש עם הידיים ויורדים חזרה למזרן.







                
 


   


ידי הידיים, לוקחים את המקל ויורדים עימו חזרה אל מעבר -עולים עם בית החזה, ראש נתמך על חלק ב':


 לראש. 


 


   


 


   


כאשר הידיים ישרות זהו מנוף גדול והתרגיל נעשה בדרגת קושי גבוהה. ניתן לכפוף מרפקים על  דגשים:


 מנת להקל מעט. כדי להקל מאוד ניתן להניח את המקל כתמיכה לראש בעת העלייה והירידה.


 


 


 


 







                
 


 


 


 6. ייצוב ופיתול בעמידת 5


 : חיזוק שרירי המרכז וחגורת כתפיים.מטרה


עמידת שש, המקל ממוקם לרוחב משטח האגן. יש למצוא את האיזון ועל המקל להישאר  עמדת מוצא:


 במקומו במשך כל התרגיל.


 


   


רגל שמאל מתנתקת מהמזרן, יד ימין מתנתקת ונפתחת לתקרה, יד שמאל דוחפת את הרצפה  התרגיל:


 לרוטציה גדולה בבית חזה. לבצע גם לצד השני.


 


  







                
 


  


 


 הכתפיים בחגורת תנועה טווחי לשיפור מקל עם תרגילים


 1תרגיל מס' 


 בעימדה זקופה , עם פישוק קל וברכיים כפופות מעט. .1


 החזק את המקל בגובה הכתפיים. .2


 בנשיפה , העלה את הידיים כלפי מעלה . .3


 יפה , מתח ידיים לתקרה .אבנש .4


 הנשיפה , והורד ידיים מטה. .5


 
 


 2תרגיל מס' 


 


 וברכיים כפופות מעט.העמידה זקופה , עם פישוק  .1


 החזק את המקל מאחורי הגוף. .2


 בנשאיפה כופף את הידיים כלפי מעלה. .3


 בנשיפה , הורד ידיים ומשוך לאחור. .4


 







                


  
 


 


 


 


 


 


  3תרגיל מס' 


 


 בעימדה זקופה , עם פישוק קל וברכיים כפופות מעט. .1


 החזק את המקל בשני צדדיו , ידיים מעל הראש. .2


 התנועה , העבר את המקל לצדדים לסירוגין.כאשר היד החזקה מובילה את  .3


 


 
 


 


  4תרגיל מס' 


 


 בעימדה זקופה , עם פישוק קל וברכיים כפופות מעט. .1


 החזק את המקל בשני צדדיו , ידיים מאחורי הגב . .2


 כאשר היד החזקה מובילה את התנועה , העבר את המקל לצדדים לסירוגין. .3







                
 


 


 


 


  


 


 5תרגיל  מס' 


 זקופה , עם פישוק קל וברכיים כפופות מעט. בעימדה .1


 החזק את המקל בשני צדדיו לאורכו מאחורי הגב . .2


 ישר את היד שמחזיקה הקצה העליון של המקל , לסירוגין בכל יד. .3


 


 


 


 


 







                
 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 תרגילים בישיבה


  1תרגיל 


 הידיים משוחררות כלפי מטה, וכפות הרגליים נוגעות ברצפה. יושבים זקוף על כסא . 


 .מסובבים את הכתפיים לאחור בתנועה סיבובית 


 


  


 פעמים ומרפים. 6–מבצעים כ 


 


  2תרגיל 


  יושבים זקוף על כסא. כפות הרגליים נוגעות ברצפה, הידיים מאוגרפות בגובה החזה והמרפקים


 מופנים החוצה. 







                
  .מבצעים מתיחה לאחור בהובלת המרפקים, עד גבול היכולת 


  .נשארים בתנוחה זו כמה שניות ומרפים 


  


  


 פעמים. 6–יש לבצע את התרגיל כ 


  


 


 


  3תרגיל 


  יושבים זקוף על כסא. כפות הרגליים נוגעות ברצפה, יד אחת מורמת ומקופלת לאחור בתנוחה


 שבה ניתן לדחוף את המרפק לאחור. 


  השניה אוחזת במרפק ומותחת את היד המקופלת לאחור. לא חזק מדי, אלא בגבול היכולת היד


   של כל אחד.


 .נשארים בתנוחה זו כמה שניות ומרפים 


 


    


 פעמים בכל צד. 6-יש לבצע את התרגיל כ 


  


 4תרגיל 







                
 כפות הרגליים נוגעות ברצפה וכפות הידיים משולבות מאחורי העורף. יושבים זקוף על כסא . 


  .מותחים את שתי הידיים לאחור בהובלת מרפקים . לא חזק מדי, אלא בגבול היכולת של כל אחד 


 .נשארים בתנוחה זו כמה שניות ומרפים 


 


 


  


  פעמים בכל צד. 6-יש לבצע את התרגיל כ 


  


 


  5תרגיל 


 כפות הרגליים נוגעות ברצפה. משלבים את כפות הידיים, מפנים אותן יושבים זקוף על כסא .


 החוצה, מרימים את הידיים ומותחים. 


 .נשארים בתנוחה זו כמה שניות ומרפים 


 


   


 פעמים 6-יש לבצע את התרגיל כ. 


  


 6תרגיל 







                
  .יושבים זקוף על כסא. כפות הרגליים נוגעות ברצפה, והידיים רפויות לצידי הגוף 


  .מפנים את הראש לצד אחד עד שמרגישים מתיחה קלה באזור הצוואר 


 נשארים בתנוחה זו כמה שניות ומרפים, ולאחר מכן עושים את אותה פעולה גם לצד השני 


 


  


 פעמים בכל צד. 6–יש לבצע את התרגיל כ 


  


 


 


 


 וגם בישיבה תרגילים לביצוע בעמידה


  1תרגיל 


  בפישוק רגליים קל. כפות הרגליים מקבילות, הברכיים כפופות מעט, כפות או יושבים עומדים


הידיים משולבות מעל הראש ומופנות החוצה, ופלג הגוף העליון מכופף מעט לפנים. מותחים את 


 הידיים. 


 .נשארים בתנוחה זו כמה שניות ומרפים 







                
 


  


 פעמים. 6-יש לבצע את התרגיל כ 


 


  2תרגיל 


  עומדים או יושבים בפישוק רגליים קל. כפות הרגליים מקבילות, הברכיים כפופות מעט, וכפות


 הידיים משולבות מאחורי הגב ומופנות החוצה. 


 .מותחים את הידיים לאחור וכלפי מעלה ככל האפשר 


 


  


 


 


 3תרגיל מס' 







                
 


   


 


 לזו. עמדו עמידה ישרה, ידיים נתמכות בכיסא לפנים, רגליים קרובות זו


 הרימו עקבים, תוך עליה על קצה האצבעות בשאיפה, ולחצו חזרה עקבים לרצפה בנשיפה.


 פעמים. 20בצעו זאת 


  


 4תרגיל מס' 


 


   


 


 שבו בקדמת הכיסא כששתי הרגליים ישרות סגורות לפנים, באוויר, ידיים אוחזות בכיסא.


 לפנים.בשאיפה פתחו רגליים לצדדים, ובנשיפה סגרו אותן חזרה 


 פעמים. 10פעמים, נוחו, ועוד  10בצעו זאת 


 


 


 







                
ל התרגילים מבוצעים בישיבה על כיסא ללא משענת. ניתן לעבוד גם על כיסא הכולל משענת, אך בלי כ


הגב. מומלץ לאסוף את שרירי רצפת האגן ואת  להישען עליה, זאת כדי לאתגר את עבודת שרירי זוקפי


השריר הרחב בטני בתחילת כל תרגיל ולהקפיד על נשימה ויציבה נכונה. בעזרת תרגילים אלו אנו 


משיגים תנועתיות בפלג הגוף העליון, עבודה סימטרית, חיזוק חגורת הכתפיים והרגליים, טיפוח יציבה, 


 .  תנועתיות בבית החזה ותרגול נשימה


 
 
 


   
  לאתגר את עבודת שרירי זוקפי הגב


 


  
 
 
 


 


 : 1תרגיל 


 


ישיבה זקופה, כפות הרגליים מונחות על הרצפה ברוחב האגן. להעביר את שתי הידיים אל מאחורי הראש 


מעלות )זווית העיניים(. מבלי להניע את האגן  45למצב של ערסולו בין כפות הידיים, מרפקים בזווית של 


ה הבאה לפנות לכיוון יש לבצע סיבוב גו עליון לצד ימין תוך כדי נשיפה, חזרה למרכז בשאיפה, ובנשיפ


השני. להקפיד לשמור על מרווח קבוע בין המרפקים, התנועה מגיעה מבית החזה, הגו נשאר זקוף ככל 


 חזרות לכל צד.  8-6האפשר לאורך כל התרגיל. לבצע 


 


 
 
 
 
 
 







                
 
 


 :2תרגיל 


במצב ישיבה כמו בתרגיל מספר אחד, ראש מעורסל בידיים, כף רגיל ימין מתנתקת קלות באוויר. לשמור 


 על שרירי רצפת האגן והבטן אסופים, ובכל פעם לפרוס יד אחרת הצידה, לגובה הכתף. 


כשמיישרים את מרפק ימין נפנה לכיוון יד ימין. נסגור את ימין, וניישר את שמאל ואז נפנה שמאלה. 


 חזרות כשרגל ימין באוויר, נפעל דומה עם רגל שמאל באוויר.  8-6לאחר סיום 


 


  
 תרגילים על כיסא 


 
 


 : 3תרגיל 


התקרבו עם הישבן לקדמת הכיסא, אך המשיכו להקפיד על ישיבה בטוחה ונתמכת. הגו נוטה קדימה 


בצורה אלכסונית, זקוף, ארוך וחזק. המתעמל נדרש להעביר משקל קדימה ולבצע תנועה של התרוממות 


ה אל מהכיסא, אולם הוא אינו מנתק את הישבן לחלוטין מהמושב. נותר מגע קל, ואז נוחתים ברכות חזר


המושב. בכל העברת משקל שכזו יש להרים את שתי הידיים ארוכות כלפי התקרה. עם הנחיתה חזרה 


 למושב, הידיים חוזרות לצידי הגוף. 


  
 אימון על כיסא 







                
 


 : 4תרגיל 


יד ימין מונחת על ירך שמאל, ויד שמאל אוחזת במושב מאחור כדי להשיג  -בישיבה נתמכת על הכיסא 


בעמוד השדרה. הראש מופנה לכיוון שמאל, ויש לנסות ולזקוף את הגב ככל האפשר מתיחת פיתול 


ולסובב במקביל גם את הצוואר. לנשום מספר נשימות עמוקות בסוף התנועה, ורק אז לשחרר. לפעול 


בצורה דומה גם בצד השני, כשיד שמאל מונחת על ירך ימין, ויד ימין אוחזת במושב מאחור. פיתול של 


 ה, כולל מבט ונשימה של מספר נשימות עמוקות.הגוף ימינ


  
 אימון על כיסא 


 


    


 







                


   


   


   


   


 







                
 


 


   


   


 


 


 


 


 


 


 


 


 







                
 


 


 


 


 


 צוואר –מתיחות 


 *נשימה דרך האף בלבד.*


 נשימות 10שניות/ 30**לשהות בתנוחה 


שרירי זוקף הצוואר והראש. באזור הצוואר מצטברים מתחים רבים הגמשתו תשפר  –מטרת המתיחה 


את זרימת הדם לאזור ותקל על הצטברות מתחים אלו ותסייע לשמור על קו יציבה אחיד וישר מעצם הזנב 


 ועד קודקוד הראש.


 


    


ניתן לבצע מתיחה זו בעמידה או בישיבה. לשלב את כפות הידיים מאחורי הראש  -תאור המתיחה 


ולהרכין את הראש. לשאוף ועם הנשיפה להתנגד עם הראש לתוך הידיים ולהשאיר את הכתפיים לחוצות 


 כלפי מטה בזמן המתיחה.


   







                
הימני של  חלקניתן לבצע מתיחה זו בעמידה או בישיבה. להניח את יד שמאל על ה -תאור המתיחה 


 הראש ולמתוח את יד ימין ישרה כלפי מטה. לשאוף ועם הנשיפה למשוך את הראש לעבר כתף שמאל.


 


 


 


 


 :  מתיחות
 את המתיחות יש לעשות לפני תרגילי החיזוק על מנת לחמם את השרירים.


 


 : . כיפוף הראש קדימה1


 


האחוריים. ברגע שמגיעים לקצה יש לכופף את הראש קדימה עד שמרגישים מתח בשרירי הצוואר 


התנועה יש להחזיק את הראש מכופף במצב סטטי כחמש שניות ולשחרר. יש לחזור על התרגיל כחמש 


פעם. ניתן להיעזר בידיים על מנת למשוך את הראש קדימה בכדי להגדיל את טווח התנועה. תרגיל זה 


 השדרה.מותח את שרירי הצוואר האחוריים והשרירים המייצבים של עמוד 


    


 : . כיפוף הראש לכתף2


 


יש לכופף את הראש הצידה, לכיוון הכתף עד שמרגישים מתח בשרירי הצוואר הצידיים. ברגע שהגענו 


לקצה התנועה יש להחזיק את הראש במצב סטטי למשך כחמש שניות ולשחרר. יש לחזור על התרגיל 


ליו מכופף הראש למשיכה והגדלת טווח כחמש פעם. בתרגיל זה מומלץ במיוחד להיעזר ביד שבצד א


התנועה. ביד השנייה ניתן להחזיק בקצה השולחן או כל רהיט כבד אחר להגברת המתיחה בזמן התרגיל. 


)כאשר הראש מסובב לצד , זהו השריר הבולט בצד הנגדי לצד סיבוב  SCM-תרגיל זה מותח את שרירי ה


לה העוברת דרך רצועות וגידים ונוטה לגרום )קבוצת עצבים גדו brachial plexus -הראש( ואת ה


 לבעיות נימול בידיים, לתפיסות ועוד(. 







                


     
 


 


 


  : . תרגיל חצי ירח3


 


, 2תרגיל המשלב את שני התרגילים הקודמים בתנועה, אך ללא עזרת הידיים. יש להתחיל מתרגיל מספר 


לגלגל את הראש קדימה לכיוון להביא את הראש לכיוון הכתף, לשהות במצב סטטי מספר שניות ואז 


החזה, לשהות גם שם מספר שניות ולהמשיך לכיוון הכתף השנייה וגם שם לשהות במצב סטטי מספר 


שניות ולהמשיך שוב לכיוון החזה. תרגיל זה מבוצע למשך כשמונה חצאי סיבוב איטיים. זהו תרגיל חשוב 


 האחרים.במיוחד כיוון שהוא מותח סיבי שריר שלא נמתחים בתרגילים 


 


 


 : . מתיחת הראש אחורה4


 


יש לכופף את הראש אחורה עד קצה התנועה, להחזיק במצב סטטי כחמש שניות ולהביאו חזרה מעלה. יש 


)כאשר הראש מסובב לצד זהו השריר  SCM-לחזור על התרגיל כחמש פעם. תרגיל זה מותח את שרירי ה


 הצוואר. הבולט בצד הנגדי לצד סיבוב הראש( ואת הרצועות בקדמת


   


 


 


 : . סיבובי הצוואר5







                
 


יש לסובב את הראש לאחור כמה שניתן, לשהות במצב סטטי כחמש שניות, לסובבו לכיוון שני וגם שם 


לשהות כחמש שניות. את התרגיל יש לבצע כחמש פעם. תרגיל זה מותח את השרירים המייצבים של 


 עמוד השדרה ומגדיל את טווח התנועה.


  
 


 


 


 : הידיים קדימה. מתיחת 6


 


יש לשלב כפות ידיים יחדיו ולמתוח עד כמה שניתן קדימה תוך כדי מתיחת השכמות קדימה והכנסת בית 


החזה פנימה. לאחר שהבאנו את הידיים קדימה והרגשנו את המתיחה בגב העליון, יש להוריד את הידיים 


חשוב ביותר למתיחת שרירים מקרבי מטה באיטיות ולעלות מעלה באיטיות, תוך כדי המתיחה. תרגיל זה 


 השכמות ולמתיחת הכתף האחורית שדרכה עוברים הרבה כלי דם העצבים בדרכם לכיוון היד.


     


  


 חיזוק:


 


 : . חיזוק שרירי הצוואר הקדמיים1


 


יש להניח יד על המצח, להחזיק את היד סטטי ככל שניתן ועם הראש לדחוף אותה חזק קדימה. יש לשים 


היד וכוח הדחיפה של הצוואר שווים, כך שהיד והראש נשארים במקום ורק מופעל כוח. יש לב שכוח 







                
לעשות סך הכל כחמישה דחיפות ולהחזיק כעשר שניות בכל אחת מהן. תרגיל זה מחזק את שרירי הצוואר 


 החשובים למניעת כאב, תפיסות וכשרירים ומייצבים את הצוואר. SCM –הקדמיים ושרירי ה 


 


   


 


  


 . . חיזוק שרירי הצוואר האחוריים2


 


יש להחזיק יד מאחורי הראש )ניתן שתי ידיים יחד להגברת הנוחות( או לחילופין לשכב על הרצפה עם 


כרית גלילית כלשהי מתחת לצוואר. יש לדחוף את הראש כנגד היד )בדיוק הפוף מהתרגיל הקודם( או 


מישה דחיפות בנות כעשר שניות כל אחת. תרגיל כנגד הכרית על הרצפה. כמו בתרגיל קודם, לעשות כח


זה מחזק את השרירים האחוריים של הצוואר והעורף ומחזק את השרירים המייצבים אשר נמצאים בין 


 חוליות לצוואר.


 


   


 


 : . חיזוק שרירי השכמות3







                
 


בזמן ששתי הידיים שמוטות למטה יש להרים את הכתפיים כמה שניתן לכיוון האוזניים, להחזיק כחמש 


שניות ולשחרר. יש לחזור על התרגיל שלוש פעמים עם הפסקות של כחצי דקה באמצע. תרגיל זה מחזק 


 אשר מסתיים במעלה הצוואר וחשוב למניעת בעיות וכאבים. Trapezius –את שריר ה 


 


   


 


 


 


 : . חיזוק השרירים המייצבים של הצוואר4


 


בעמידה או שכיבה ללא כרית, יש להכניס חזק את הסנטר פנימה ומעלה, תוך כדי מתיחת הצוואר, להחזיק 


כחמש שניות ולשחרר. לחזור על התרגיל כחמש פעם. תרגיל זה חשוב במיוחד היות והוא מחזק את כל 


 נכונה, בריאות עמוד השדרה ומניעת כאבים ובעיות. השרירים המייצבים בצוואר החשובים ליציבה


 


 


   







                
  


 


יש לזכור שהכאבים והתפיסות לא נעלמים מייד עם תחילת ביצוע התרגילים, זהו תהליך שלוקח זמן, 


 במיוחד בבעיה כרונית ובעיות חוזרות וקשות יותר יתכן ומחייבות טיפול בנוסף לתרגילים.


 ממספר סטים קטן וזמן מופחת ולתת לגוף זמן להתרגל.יש להתחיל את התרגילים בהדרגה, 


יש לזכור שלא כל תרגיל מתאים לכל מצב רפואי ולכל אחד. אם מרגישים שתרגיל כלשהו לא מתאים ולא 


 עושה טוב אז לא עושים.


 


 


 


 


 


 


 


 







                


 
 
 
 
 
 


  מתיחת שרירי הירך


 
 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 
 


 


 


 יציב או כל דבר אחר שאתה יכול לאחוז בו כדי לשמור על שיווי משקלך עמוד ליד כסא .  


 כופף את הברך שבצד הנגדי ואחוז בקרסול בידך החופשית*.  


  משוך את הקרסול כלפי מעלה תוך ניסיון לגעת בישבנך באותו הצד. אין להקשית את הגב אלא


  .להבליט את האגן קדימה


  שניות 10עד  5השאר במצב זה במשך .  


 שחרר את אחיזתך בעדינות והורד לאט את הרגל לקרקע.  


 אין להזיז את הברך במשך כל זמן המתיחה.  


 החלף צד וחזור על התרגיל עם הרגל השניה.  


אם אינך מסוגל לכופף את הברך לגובה מספיק כדי לאחוז בקרסול מבלי לכופף או לפתל את כל גופך,  *


ב'. אחרי מספר ניסיונות אתה אמור להיות 2ראה איור  -השתמש ברצועה העשויה מחגורה או מצעיף 


  .מסוגל לעשות זאת בלי רצועת התרגיל







                


 תרגילים לשרירי הצוואר 


 .תרגילים לשיפור סבולת שרירי הצוואר יעזרו גם לביצוע יעיל וקל יותר של תרגילי כפיפות הבטן


  מתיחת שרירי הצוואר - 1תרגיל מס' 


  התרגילים בישיבה, כשכפות רגליך נשענות בחוזקה על הרצפהיש לבצע את .  


 אל תזיז את ראשך ואת צווארך במשך התרגיל כולו.  


 מקם את לשונך בחך פיך מאחורי השיניים הקדמיות.  


 


  
 


 


: א1תרגיל    


  שים את ידיך על מצחך ודחוף אותו אחורה כשאתה מנסה להתנגד


  .לכל תנועה של ראשך ושל צווארך


 שניות, לאחר מכן הרפה את עצמך 7עד  5במצב זה במשך  החזק .  


םפעמי 5חזור על התרגיל עד  .  


 


   


 


 


: ב1תרגיל    


  שים את ידיך על הרקות ודחוף את ראשך הצדה תוך כדי התנגדות


  .לכל תנועה של ראש ושל צוואר


  שניות, לאחר מכן הרפה את עצמך 7עד  5החזק במצב זה במשך .  


 פעמים 5עד  חזור על התרגיל .  







                


 
 


  החלף ידיים ונסה לדחוף את ראשך לכיוון הנגדי, ובו בזמן


  .להתנגד לתנועה זו


 


 


 


 


 


 


   
 


: ג1תרגיל    


   שים את ידיך על החלק האחורי של ראשך ודחוף קדימה תוך


  .התנגדות לכל תנועה של ראש ושל צוואר


  שניות, לאחר מכן הרפה 7עד  5החזק במצב זה במשך .  


  פעמים 5התרגיל עד חזור .  


 







                


 שיפור הכושר והיציבות של עמוד השדרה 


הדרך לשפר את יציבות עמוד השדרה ולשמור עליה היא לתרגל את השרירים העיקריים המייצבים את 


  עמוד השדרה


תוך כדי  -עבוד על השרירים האלה בצורה מיוחדת  הגנה על הגב". פירוש הדבר שיש לבצע את כל "


 התרגילים האלה כשהגב ישר וללא כל עומס נוסף


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 תרגילים לחיזוק הברכיים


  1תרגיל מס' 


 


  


 עמדו בעמידת פיסוק רחבה, בברכיים כפופות, פונות החוצה, כשהברכיים בדיוק מעל לכפות הרגליים. 







                
 הרימו עקב מהרצפה ולחצו אותו חזרה לרצפה.


 פעמים בכל רגל. 20בצעו זאת 


  


  2תרגיל מס' 


 


  


 עמדו עמידה ישרה, ברכיים ישרות, ידיים על המותניים.


 הרימו רגל ימין ישרה הצידה ולמעלה )תנועת הרחקה( בנשיפה, והחזירו אותה אל הרצפה בשאיפה.


 פעמים בכל רגל. 10בצעו זאת 


  


  3תרגיל מספר 


 


   


 , ידיים על המותניים.ובכיפוף אם בכסא , ברכיים ישרותאו בישיבה בכסא  עמדו עמידה ישרה


 הרימו רגל ימין ישרה לפנים ולמעלה בנשיפה, והחזירו אותה חזרה אל הרצפה בשאיפה.







                
 פעמים בכל רגל. 10בצעו זאת 


 


  4תרגיל מס' 


 


   
 


 שבו על כיסא, כפות רגליים וברכיים מקבילות זו לזו, הניחו כדור קטן בין הברכיים.


 הכדור תוך קירוב הברכיים זו לזו, ובשאיפה חזרו לעמדת מוצא.בנשיפה לחצו את 


 לחיצות. 20בצעו 


 


 


  תרגילי כדור או כרית


 


 







                


 


 תרגילים  עם כדור:


  


שניות לחיצה  10לחיצות קטנות +  15לחיצות ארוכות +  15 –לחיצה על הכדור בגובה החזה . 1


 ארוכה סטטית 


 


שבי על הישבן, ידיים לאחור. הניחי כדור או כרית מקופלת בין הרגליים, ולחצי ברך אל ברך. בזמן 


שניות, ואז שחררי והתחילי שוב. חזרי על  20הלחיצה, כשהכדור או הכרית מכווצים חזק חזק, המתיני 


 התרגיל חמש פעמים, בשלושה סטים. התרגיל עובד על שרירי הירך הפנימית. 


  


  וקימה מכיסאישיבה 


 


  


קחי כיסא, הוציאי את הישבן, והטי קלות את הגב קדימה. עכשיו בצעי תנועה של ישיבה בכיסא, אך רגע 


פעמים, בשלושה סטים. התרגיל עובד בעיקר על  15לפני שאת מתיישבת, קומי בחזרה. חזרי על התרגיל 


 הירך וגם על הישבן.השריר הקדמי של הירך, אך משלב גם עבודה על השריר האחורי של 


 







                


       


 


שניות לחיצה  10לחיצות קטנות +  15לחיצות ארוכות +  15 -לחיצה על הכדור מעל החזה .2


 ארוכה סטטית
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שניות לחיצה  10לחיצות קטנות +  15לחיצות ארוכות +  15 -לחיצה על הכדור עם זרועות למטה .3


 ארוכה סטטית
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 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 
 9580584-04טלפקס  20100 , כרמיאל 100סניף כרמיאל , רחוב רמים 


 


 


 


 סידרת תרגילים 


, ומתחילים  בעת ביד אחדטעם  תהחניך הולך בין המקלו : הליכה בצד  .1


 , ואחיזה בשתי הידיים. תבעת אחטלהוסיף קושי לפעילות , יותר מ


 


 


 


הגבהים שונים עם  תהמקלוה לעבור את ס: החניך מנ תמעבר מעל למקלו .2


 .תטבעת ביד אח


 







                


 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 
 9580584-04טלפקס  20100 , כרמיאל 100סניף כרמיאל , רחוב רמים 


 


 


 


 


כמו במסלול הליכה רגילה עם ת החניך הולך בין המקלו: הליכה רגילה  .3


ומוספים  ת, בשלבים מתקדמים מקצרים מרחבים בין המקלו תטבעת ביד אח


DUEL TASK .לדוגמא : טבעת בשתי הידיים 


 







                


 אגודה לקידום אנשים עם פיגור שכלי )ע"ר( –בהנהלת אקים 
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החניך יורד במדרגות בשלבים , כשרגל אחת יורדת  ירידה במדרגות : .4


השנייה מתלווה לאותה מדרגה עם ואחיזה במעקה בשלבים מתקדמים ללא 


 .וללא עזרת מדריךאחיזה במעקה 
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החניך עובר מרובע למרובע כשהמדרגות של הסולם במגע עם  :מכשולים .5


 הרצפה.הרצפה , מגבירים קושי כשהמדריגות הם למעלה ולא המגע עם 
 הליכה בצד עם תמיכה ובלי תמיכה של מדריך בין המדרגות של הסולם.


 


 


 


 תרגילים עם מקלות בישיבה על כדור .6


החניכים יושבים על כדור פיזיו , עם מקלות בשתי הידיים מרמים למעלה 


 . ללמטה , מקדימה ומאחורה , מקלות מאורי צוואר
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 תרגילי מקלות : .7
עם המקלות בשתי הידיים יושב על כדור פיזיו , מרמים למעלה מעל  החניך


לראש , למטה מאחורי הגב , לצדדים , מקלות על הצוואר האחורי , רוטציה 


 של גב עם מקלוט על הצוואר האחורי.


 


    


      
 
 


 תרגילי מקלות עם כסאות גלגלים: .8


 .מאורי הצווארהחניך מרים את הידיים מעל לראש עם המקלות , מקלות 
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תרגילים לחיזוק גב עליון ותחתון, וחיזוק שרירי 


 הבטן
את התרגילים יש לבצע בשכיבה על מזרן אימונים דק או לחילופין על שטיח עבה. המצע צריך להיות 


 יחסית קשיח, אבל כזה שיספוג מעט את משקל הגוף.


 כל התרגילים.יש להקפיד להמשיך לנשום נשימות עמוקות בזמן ביצוע 


 5פעמים, מנוחה ושוב  5פעמים, לנוח כמה שניות, שוב  5כל תרגיל )אלא אם צוין אחרת( יש לבצע 


 פעמים. 15פעמים. סה"כ 
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1 


 מטרת התרגיל:


 חימום והנעת השרירים והחוליות לפני הפעילות. משמש גם כתרגיל מתיחה בסוף האימון.


 תרגיל מתיחה לישבן ולזוקפי הגב.


 שכיבה על הגב ברגליים צמודות. הנעת הרגליים לצד אחד, לאמצע ולצד השני. הידיים לצדדים.


 חשוב להקפיד:


 לא ליצור עומס באזור הצוואר.ברכיים צמודות



http://www.lombrozo.org/images/ex09.jpg
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2 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי הגב והבטן ללא כל מאמץ על חוליות הגב.


הגב, מקרבים ברכיים אל החזה. אוחזים ברכיים בידיים ודוחפים את הברכיים החוצה כאשר שוכבים על 


 בזמן הדחיפה נכווץ גב תחתון ועליון.


 חשוב להקפיד:


 לא ליצור עומס על הכתפיים.


 כדאי להניח תמיכה מתחת לצוואר )למשל כרית קטנה 


 או מגבת מקופלת(


 


 


 


3 
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 מטרת התרגיל:


 שרירי הבטן הרוחביים ושרירי האגן.חיזוק שרירי הגב, 


 לשכב על הגב, רגליים כפופות, כפות רגליים על הריצפה. 


 תוך כדי הוצאת אוויר להצמיד את הגב התחתון למזרון.


 חשוב להקפיד:


 לא ליצור קימור בגב התחתון.


 


  


 
 


4 


 מטרת התרגיל:


 פתיחת שרירי החזה וסובבי שירירי עמוד השדרה.


 פתיחה איטית של הידיים תוך כדי הוצאת אוויר.לשכב על הצד. 
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 חשוב להקפיד:


 תמיכה לצוואר והראש.


 
 
 
 


  


 


5 


 מטרת התרגיל:


 עבודה על הצוואר והטרפזיס


 הראש מונח על הידיים. להרים לאט את הראש כשהידיים מקבילות ולכוון מעלה.


 חשוב להקפיד:


 לא ליצור עומס על הצוואר.
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 9580584-04טלפקס  20100 , כרמיאל 100סניף כרמיאל , רחוב רמים 


 


 


 


6 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי הצוואר


עדיף לבצע בישיבה על כסא בלי משענת, ולתמוך את הגב כנגד קיר. או לחילופין על כסא שסובבנו 


 כשהמשענת שלו קדימה.


 חשוב להקפיד:


 גב וראש צמודים לקיר לאורך כל התרגיל.


 


 


7 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי הצוואר


הגב כנגד קיר. או לחילופין על כסא שסובבנו  עדיף לבצע בישיבה על כסא בלי משענת, ולתמוך את


 כשהמשענת שלו קדימה.


 חשוב להקפיד:
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 גב וראש צמודים לקיר לאורך כל התרגיל.


 


 


 


8 


 מטרת התרגיל:


 עבודה על צוואר עליון ושרירי הגב העליון בין השכמות.


הראש. פתיחה  ישיבה על כסא. אחיזה במגבת. תוך כדי ביצוע התרגיל מתיחת המגבת לכל אורכו כנגד


 פעמים. 5איטית של הידיים לצדדים 


 חשוב להקפיד:


 גב זקוף לאורך כל התרגיל.


 


 


 


9 


 מטרת התרגיל:


 עבודה על שרירי זוקפי הגב


 ישיבה על כסא. ידיים אוחזות במגבת. תוך כדי מתיחת המגבת כנגד הראש ירידה איטית לכיוון הברכיים.


 חשוב להקפיד:
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 אחת לאורך כל התרגיל. חשוב להחזיק את הגב כמקשה


 


 


  


 


10 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי גב עליון וצוואר


 חשוב להקפיד:


 חשוב להחזיק את הגב העליון, השכמות והצוואר כמקשה אחת לאורך כל התרגיל


  


11 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי כתף, זוקפי גב וישבן. 


 חיזוק גב תחתון וגם גב עליון
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 חשוב להקפיד:


ללחוץ עם היד והרגל שלא מתרוממות בצורה אחידה על המזרון. לא להרים את היד והרגל מהרצפה יותר 


 ס"מ. 15-מכ
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 מטרת התרגיל:


 פתיחה וחיזוק של הגב התחתון


 


 ללחוץ עם הידיים כלפי המזרן, לכווץ את הבטן.לכווץ את הישבן במגמה לפתוח את הגב התחתון.


 חשוב להקפיד:


 הידיים כלפי המזרן במשך כל התרגיל.ללחוץ על 


 


 


 


13 


 מטרת התרגיל:


 מתיחה והרפיה של עמוד השדרה


 ברכינה, הראש פונה פנימה, הישבן על העקבים.
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 חשוב להקפיד:


 תנועה ללא מאמץ וכוח.


 


 


 


14 


 מטרת התרגיל:


 מתיחה והרפיה של עמוד השדרה. -בישיבה 


 חשוב להקפיד:


 השוקיים. הראש עמוק פנימה לכיוון החזה.להשען עם המרפקים על 


 


 


 


15 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק הגב התחתון ושרירי הישבן שתומכים בו.
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 חשוב להקפיד:


 לא להרים יותר מדי את הישבן כדי לא לגרום לקיעור הגב התחתון אלא רק ליישור.


 .אם יש כאב כלשהו בזמן התרגיל, יש להפסיק את התרגיל מיד


 
 


 


 


 


16 


 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי הבטן.


לא להזיז את הרגליים ולא להרחיק את כפות הרגליים מהישבן, כדי שלא יהיה מפתח גדול מדי בין השוק 


 לירך. יש לתמוך בצוואר בצורה מלאה עם כפות הידיים.
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 חשוב להקפיד:


 להרפות את הצוואר לחלוטין ולא לאמץ אותו כמו הנטיה הטבעית שלנו.


 יות צוואר יש לתמוך בצוואר על ידי מאמן או תומך אחר.למי שיש בע
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 מטרת התרגיל:


 חיזוק שרירי הבטן.


 מומלץ בעיקר למי שיש בעיות גב עליון. בדרך זו לא מאמצים כלל את הגב העליון.


 תנועות ולנוח. כך עוד פעמיים. 10יש לבצע 


 חשוב להקפיד:


 הפעולה צריכה להעשות רק עם הרגליים.
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 מטרת התרגיל:


 שילוב של מתיחה והרפיה


 פיתול עמוד השדרה התחתון והשרירים שתומכים בו.


 חשוב להקפיד:


 לא להרים את הכתפיים מהמזרן
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 תרגילים לחיזוק והגמשת הגב


  תרגילים לחיזוק והגמשת הגב העליון
 


  1תרגיל מס' 


   
 


מרפקים משוכים לאחור. בנשיפה קרבו מרפקים תוך הרחקת  שבו על קצה הכיסא, ידיים על הכתפיים,


 .  השכמות זו מזו, ובשאיפה שלחו מרפקים לאחור תוך קירוב השכמות


 פעמים.  8בצעו זאת 


 


 


  2תרגיל מס' 


     
 


שבו כשהידיים ישרות לצדדים ובגובה הכתפיים. סובבו את הגב לאחור בנשיפה, תוך שמירת היחס בין 


 הידיים לגוף, וחזרו למרכז בשאיפה. 


 פעמים לכל צד.  5בצעו זאת 
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  3תרגיל מס' 


          
 


שבו כשהגוף מכונס, גב עגול, ידיים לפנים והמבט למטה. מתחו את הרגליים לאורך הרצפה תוך הובלת 


 הידיים לאחור ואחיזת גב הכיסא, בשאיפה. 


 פעמים.  8בצעו זאת 


 


 


  4תרגיל מס' 


     
 


שבו כשהרגליים כפופות ופשוקות לצדדים, כף שמאל על קרסול רגל שמאל ויד ימין מעליה. בשאיפה, 


 הובילו את יד ימין למעלה והפנו את הראש אל היד, בנשיפה חזרו לעמדת מוצא. 


 פעמים לכל צד.  4בצעו זאת 
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  5תרגיל מס' 
 


      
 


עמדו כשהידיים ישרות לפנים, יד ימין אוחזת את פרק כף יד שמאל. משכו את יד שמאל לאחור תוך 


 כפיפת מרפק ימין ומתיחת אזור השכמות בנשיפה, וחזרו למרכז בשאיפה. 


 פעמים בכל צד.  6בצעו זאת 


 


 


 


  6תרגיל מס' 


   
 


עמדו עמידה ישרה כשיד ימין על הכתף ויד שמאל ישרה למעלה. שאפו אוויר, ובנשיפה כופפו את הגב 


 ימינה הצידה. בשאיפה חזרו למרכז. 


 פעמים בכל צד. 6בצעו זאת 
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 המטרה: חיזוק הישבן ושרירי הירך הקדמיים והאחוריים


 


    


 


מעלות,  90שבו על מרכז חלקו העליון של הכדור בגב ישר, ברגליים כפופות בזווית של  נקודת המוצא:


 ובפישוק גדול מרוחב האגן . ישרו את הידיים לפנים בגובה החזה .


נתקו את הישבן מהכדור ועלו עד ליישור הרגליים )בלי לנעול את הברכיים( , תוך כדי כיווץ אגן  .1


 לאחור ושמירה על גב ישר .


 רגליים ושבו בחזרה על הכדור בלי לשקוע בו .כופפו  .2


 פעמים . 15-12חזרו על כך  .3


 


  על מה להקפיד:


 שאפו אוויר בזמן העלייה ונשפו בזמן הירידה .  .1


 על כך שתהיו במתח שרירי )מה שמכונה "טונוס"( לאורך כל התרגיל, גם בזמן הירידה .  .2


 שמרו על בטן מכווצת לאורך כל התרגיל . .3
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 תרגיל זה משפר את יכולת הגו לתנועתיות סיבובית המטרה:


 


     


שבו על מרכז הכדור. הניחו את כפות הרגליים על הרצפה בפישוק קל. אחזו בעזרת כל  נקודת המוצא:


 אחת מכפות הידיים את האמה הנגדית לה.


"האריכו" את תוך שמירה על כתפיים נמוכות, סובבו ימינה את פלג הגוף העליון, כולל הראש.  .1


 הגוף ככל האפשר.


 לאחר מכן חזרו למרכז ובצעו את הפעולה לצד שמאל. .2


 חזרו על כך שלוש פעמים. .3


  על מה להקפיד:


 שאפו אוויר בתחילת התרגיל ונשפו בזמן הפיתול.  .1


 על כתפיים משוחררות )התנועה מתבצעת בעמוד השדרה ולא בזרועות או בראש(.  .2


 אל תזיזו ברכיים. הן זזו? כנראה ביצעתם פיתול גדול מדי.  .3


 הקפידו על פיתול זהה בגודלו בשני הצדדים.  .4


 אם אתם סובלים מפריצת דיסק או מבעיה אחרת בגב התחתון, בצעו פיתול קטן ובזהירות רבה. .5
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 המטרה: חיזוק שרירי הבטן


 


    


 


שכבו עם הגב על המזרן והניחו את הידיים פשוטות לצדדים. הניחו את הכדור בין כפות  נקודת המוצא:


 מעלות ביניהן לבין הרצפה. 90הרגליים והרימו את הרגליים ליצירת זווית של 


היעזרו בשרירי הבטן לשם הרמת האגן והבאת הרגליים אל מעל הראש. הגיעו רק עד לנקודה  .1


 השתדלו לא לאמץ את שרירי השכמות והעורף.שהרגליים מקבילות לרצפה. 


 הנמיכו בחזרה את האגן באיטיות עד שתגיעו למזרן. הקפידו לרדת חוליה אחר חוליה בגב. .2


 חזרו על כך חמש פעמים. .3


  על מה להקפיד:


שאפו אוויר בתנוחת המוצא ונשפו בזמן הרמת האגן. עצרו לשנייה בשיא הרמת האגן ושוב  .1


 זרה. שאפו אוויר. נשפו בעת הח
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 אל תנתקו את הידיים מהרצפה ואל תיעזרו בהן לשם הרמת האגן. עבדו רק בעזרת שרירי הבטן.  .2


 הקפידו לא לשנות את זווית כיפוף הרגליים לאורך כל התרגיל.  .3


 


 


 


 


 


 


 


 המטרה: חיזוק שרירי הבטן תוך שמירה על חוליות הצוואר והגב התחתון


 


   


 


מעלות )הצמידו  90שכבו על הגב והניחו את השוקיים על הכדור בפישוק קל ובזווית של  נקודת המוצא:


 את הכדור לישבן(. השעינו את הראש על כפות הידיים, והרפו את העורף ככל האפשר. 


נתקו את הראש והשכמות מהארץ. הישארו למעלה כמה שניות, כשהמבט פונה לברכיים ולא  .1


 לתקרה.


 על הרצפה.חזרו והניחו את הראש  .2


 שלושה סטים, בני שמונה חזרות.-בצעו שניים .3


 


  על מה להקפיד:
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על שאיפת אוויר בנקודת המוצא ונשיפה בזמן העלייה. שאפו שוב אוויר למעלה ונשפו עם  .1


 החזרה למזרן. 


 על רגליים קבועות במקומן.  .2


 על הקשת הטבעית בגב. .3


 לעלות מעלה ברצף. .4


 


 


 


 


 


 


 


 


 הפנימיים )המקרבים(המטרה: חיזוק שרירי הירך 


 


    


 


שכבו על הרצפה. הרימו את פלג הגוף העליון, מהגב התחתון ומעלה. הניחו את האמות  נקודת המוצא:


 על הרצפה, והישענו על המרפקים. פשקו את הרגליים והניחו את הכדור בין השוקיים.


 בעזרת הירכיים לחצו את הכדור פנימה. .1


 התנגדות לאורך כל הדרך.שחררו באיטיות תוך כדי שמירה על  .2
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ככל שתצמידו את השוקיים גבוה יותר על הכדור, כך תעלו את דרגת הקושי ותעבדו נוסף על  .3


 ראשי.-המקרבים גם על השריר הארבע


 


  על מה להקפיד:


 שאפו אוויר בזמן הלחיצה פנימה ונשפו בזמן השחרור.  .1


 הפנו את המבט קדימה אל הכדור ושחררו את העורף.  .2


 ברכיים ישרות וכפות רגליים פונות החוצה בפלקס )צ'רלי צ'פלין(.שמרו על  .3


 


 


 


 


 


 


 


 מתיחת גב עליון וכתפיים


 


 מתיחת זרועות, כתפיים, וגב עליון. –המטרה 


עמידת שש )ידיים, ברכיים ואצבעות הרגליים(,  – אופן הביצוע


שקע עם הגוף לאחור כך שהישבן יגע בעקבים והחזה מונח על 


הירכיים מלפנים, הידיים לפנים, והראש בין הידיים. במצב זה לחץ 


עם הזרועות, את הגו כלפי הרצפה ולאחור, מבלי להזיז את כפות 


הגובר בזרועות,  הידיים מהרצפה. לחץ אחורה עד אשר תחוש במתח


שניות. נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל. הרפה, חזור  15–6נוחות -בכתפיים ובגב. שהה בנקודת האי


  .פעמים 2-4ידת שש ובצע את התרגיל לעמ
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 מתיחת גב תחתון


 


 מתיחת השרירים זוקפי הגב )בחלקם התחתון והאמצעי(. –המטרה 


עמידת שש )ידיים, ברכיים ואצבעות הרגליים(, בעדינות  – אופן הביצוע


ובאיטיות, כווץ את שרירי הבטן ולחץ את עמוד השדרה כלפי מעלה, האגן 


מסתובב קלות מתחת לגוף. מתח, עד שתחוש במתח הגובר, שהה במצב זה 


שניות, נשום חופשי בזמן המתיחה. הרפה, וחזור לעמידת שש )שמור  15–6


 פעמים.  4–2ור על התרגיל על גב ישר(. חז


 


 


 


 


 


 מתיחות עורף


 מתיחת שרירי הצוואר והעורף. –המטרה 


שכב על הגב, בברכיים כפופות וכפות הרגליים מונחות על הרצפה.  – אופן הביצוע


אצבעות הידיים שלובות מאחורי הראש, בגובה האוזניים. במצב זה משוך באיטיות, 


-ובזהירות את הראש כלפי החזה, תוך כדי כיווץ שרירי הבטן. מתח עד נקודת האי


ר לשכיבה מלאה על שניות, נשום חופשי. הרפה וחזו 15–6נוחות, שהה במצב זה 


 פעמים. 4-2הגב. חזור על התרגיל 
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 מתיחת שוקיים


 


מתיחת שרירי השוקיים )שריר התאומים ושריר  –המטרה 


 הסוליה(.


ס"מ מקיר, עמוד, או  80–60עמוד במרחק של  – אופן הביצוע


עץ, השען עם שתי ידייך על הקיר, הנח את המצח על גב היד. 


כפוף את רגל שמאל וקרב אותה עד לקיר. שמור על רגל ימין 


ישרה לאחור, הקפד שכף רגל ימין תישאר מונחת במלואה, על 


הקרקע. במצב זה, מבלי להזיז את כפות הרגליים, לחץ קדימה 


עם המותניים )לעבר הקיר(, לאט ובעדינות. נוצרת מתיחה בשוק 


שניות, נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל.  15–6נוחות, שהה במשך -הרגל האחורית, מתח עד לנקודת האי


 פעמים בכל רגל. 4–2הרפה ובצע את התרגיל בהרגל הנגדית. חזור על התרגיל 


 


 


 מתיחת פושטי הברך
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י הברך )ארבעת הראשים( ושרירי מתיחת שריר פושט – המטרה


 השוק הקדמיים וכף הרגל.


עמידה ישרה בפישוק קל עם הפנים מול קיר,  – אופן הביצוע


ס"מ מהקיר. הישען ביד שמאל  30–20עמוד, או עץ, במרחק של 


על הקיר, כפוף את רגל שמאל ואחוז ביד ימין את גב כף רגל 


שבן )עקב שמאל. משוך לאט ביד ימין את רגל שמאל לעבר הי


לעבר הישבן, הברך פונה לעבר הרצפה(. משוך עד אשר תחוש 


נוחות(, במצב זה, -במתח ההולך וגובר )משוך עד נקודת האי


שניות, נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל.  15–6שהה במשך 


הרפה, ישר את הרגל ובצע את התרגיל ברגל הנגדית. חזור על 


 פעמים בכל רגל. 4–2התרגיל 


 


 


 


 פי הירךמתיחת כופ


כסל -מתיחת שרירי כופפי הירך )שריר מותן – המטרה


 ושריר ארבעת הראשים(.


עמוד ליד קיר,כאשר צידו השמאלי  –אופן הביצוע 


של גופך פונה לעבר הקיר, בצע פסיעה גדולה קדימה 


ברגל שמאל, כך שברך שמאל תמצא מעל כף רגל 


שמאל. הישען ביד שמאל על הקיר בעוד יד ימין נשענת 


על ברך שמאל. במצב זה שקע קלות עם המותניים, 


באזור המפשעה, בחלק הקדמי העליון של הרגל.  לאט ובעדינות כלפי הרצפה. נוצרת מתיחה ברגל ימין,


שניות, נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל. ישר רגליים  15–6לחץ עד לנקודת האי נוחות, במצב זה שהה 


 פעמים.  4–2ובצע את התרגיל ברגל ימין. חזור על התרגיל 


 


 


 


 מתיחת זרועות
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שריר התלת  –מתיחת זרועות )בעיקר צידי הזרוע  – המטרה


 (, חגורת הכתפיים והשכמות.ראשי


עמידה ישרה בפישוק קל. הרם ידיים מעל  – אופן הביצוע


לראש, כפוף את יד ימין, אחוז עם יד שמאל במרפק יד ימין 


)אצבעות יד ימין נוגעות בשכמה של יד שמאל(. בעדינות, משוך 


את מרפק ימין שמאלה בעזרת יד שמאל, עד שתחוש במתח הולך 


–6נוחות(. שהה במצב זה במשך -וגובר )מתח עד לנקודת האי


שניות, נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל. הרפה ובצע את  15


 4-2התרגיל למרפק שמאל בכיוון הנגדי. חזור על התרגיל 


 . פעמים בכל יד


 


   


 מתיחת כתפיים


 מתיחת כתפיים וגב עליון. –המטרה 


עמידה ישרה בפישוק קל. הרם את יד ימין  – אופן הביצוע


ת יד ימין נוגעות לפנים, אל עבר החזה, כפופה במרפק. אצבעו


בכתף יד שמאל. אחוז ביד שמאל את מרפק ימין ומשוך לאט 


ובעדינות את יד ימין שמאלה, עד שתחוש במתח הולך וגובר 


 15–6נוחות(. שהה במצב זה במשך -)מתח עד לנקודת האי


שניות, נשום חופשי בעת ביצוע התרגיל. הרפה ובצע את התרגיל 


 פעמים לכל צד.  4–2ביד השנייה. חזור על התרגיל 
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 מתיחת ידיים


 .מתיחת ידיים, כתפיים וגב עליון –המטרה 


שלב אצבעות יד ימין . עמידה ישרה בפישוק קל –אופן הביצוע 


עםאצבעות יד שמאלוהפוך את כפות הידיים. הרם את שתי 


הידיים, ישרות מעל הראש, משוך ידיים מעט לאחור ולחץ עם 


–6את הידיים במצב זה במשך  כפות הידיים כלפי מעלה. החזיק


שניות. בעת ביצוע התרגיל נשום באופן חופשי )אל תעצור  15


 פעמים. 4-2את הנשימה(. הרפה וחזור על התרגיל 
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 הנשימה היא חלק חיוני ובלתי נפרד מהתרגול


הנשימה היא חלק חיוני ובלתי נפרד מהתרגול. בין כל אחד מחמשת התרגילים יש לעמוד בעמידה זקופה, 


ברגליים בפישוק ברוחב הכתפיים, להניח ידיים על המותניים, לנשום נשימה עמוקה וארוכה דרך האף עד 


 . Oות בצורת שתחושו את הבטן מתנפחת ומתמלאת אוויר ואז לנשוף החוצה דרך הפה כשהשפתיים מכווצ


בכל התרגילים יש לשאוף דרך האף בחלק א' של התרגיל ובחלק ב' לנשוף דרך הפה כשהשפתיים 


 ומשמיעות צליל חלש של שריקה. Oמכווצות בצורת 


 


 1תרגיל מספר 


 


   


 . שכבו על הגב כשהידיים מונחות לצדי הגוף.1 בשאיפה:


 


 


   


 הרימו את הראש וגעו בחזה עם הסנטר. . 2
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  2תרגיל מספר 


 


   


. עמדו זקופים על הברכיים )הברכיים ברוחב האגן( ומקמו את הידיים מאחורי הישבנים 1בשאיפה: 


 . ומתחתיהם


 


 3תרגיל מספר 


 


   


 . שבו על הרצפה כשהרגליים מתוחות קדימה, כפות הידיים ניצבות לגוף והגב ישר.1 בשאיפה:
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 . קרבו את הסנטר לעבר החזה.2


 . משכו בעדינות את הראש לאחור. 3


 


 


 


 4תרגיל מספר 


 


 


. התמקמו בשכיבה על הבטן, הניחו את כפות הידיים על הרצפה ונעצו את כריות כפות 1בשאיפה: 


 הרגליים ברצפה.


 . התרוממו מעלה כך שנוצר קיעור בעמוד השדרה. הראש משוך לאחור, המבט כלפי מעלה. 2
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http://www.google.com/imgres?q=EJERCICIOS+DE+bola+de+la+estabilidad&start=243&um=1&hl=en&biw=1680&bih=955&tbm=isch&tbnid=OpxDFkPSpbme4M:&imgrefurl=http://bogotacity.olx.com.co/balon-para-ejercicio-pilates-65-cm-dvd-bomba-de-pie-weston-iid-127537164&docid=zwmunMlI2fdwKM&imgurl=http://images03.olx.com.co/ui/7/75/64/1286685681_127537164_2-Balon-Para-Ejercicio-Pilates-65-Cm-Dvd-Bomba-De-Pie-Weston-Bogota-1286685681.jpg&w=250&h=250&ei=4eHFT5XjFaia1AWsyuzeBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=618&vpy=123&dur=77&hovh=200&hovw=200&tx=76&ty=138&sig=105309338333537266562&page=6&tbnh=141&tbnw=200&ndsp=49&ved=1t:429,r:2,s:243,i:117
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במסמך זה מוצגות דוגמאות של מערכי הדרכה בנושאי לחץ, משבר וחירום. ניתן, כמובן, להוסיף עליהם, לשנותם ולהתאימם לפי צרכי המסגרת. כל מערך כולל פירוט של יעדים ספציפיים, תכנים, מתודות מומלצות וסדר יום - מהלך ההנחיָה.







אוכלוסיות ומטרות של הדרכה

אוכלוסיות יעד, שחשוב להדריכן להתמודדות עם מצבי חירום[footnoteRef:1] הן - [1:  לתשומת הלב - המושג "מצב חירום" מתייחס לאירועי חירום חיצוניים למסגרות (מלחמה, אסון סביבתי, אסון טבע וכיו"ב) כמו-גם לאירועי חירום פנימיים - מהתפרצות של אלימות ועד אירוע חירום המתרחש בתוך המסגרת, כגון: חו"ח שריפה. ] 


· הצוות המקצועי והטיפולי

· אנשים עם מוגבלויות

· מתנדבים קבועים



מטרותיה של הדרכה להתמודדות עם מצבי לחץ, משבר וחירום הן - 



חיזוק המסוגלוּת האישית תוך פיתוח כישורי התמודדות וחוסן נפשי











פיתוח עבודת צוות, תיאום ושיתוף פעולה במצבי לחץ, משבר וחירום









ההדרכה כוללת 3 נִדְבָּכִים: 

מודעות, הבנה ומידע: מה קורה במצב חירום? איך הדברים צריכים להתנהל?

אימון והתנסות: איך אנו חושבים, פועלים ומתפקדים במהלך סימולציה המתרגלת אירוע או תרחיש של מצב חירום?

מיומנויות וכלים: מה עלינו לדעת לעשות ובמה להשתמש בשעת חירום? אֵלוּ התנהגויות עלינו לאמץ?







מערך הנחייה 1: בידים שלך

אוכלוסיית היעד: אנשי הצוות ו/או מתנדבים קבועים. 



יעדי ההנחיה:

· לברר תחושות ורגשות לגבי מצבי לחץ ומשבר.



משך הזמן: כשעה.



טכניקות מומלצות ותכנים: 

עבודה בקבוצות קטנות על בסיס התבוננות בכְּרָזוֹת[footnoteRef:2] (posters) שלהלן ותוך הֵעָזרוּת בשאלות המנחות הבאות -  [2:  הכרזות עוצבו בסטודיו Vary Design על ידי סמדר סגל-מילר - בהזמנת האגף לטיפול באדם עם פיגור שכלי.] 


· מה אתה רואה בתמונה שלפניך?

· מה עושה הפרפר בידיים?

· מה עושות הידיים?

· מה עוד יכולות לעשות הידיים מעבר למה שרואים בתמונה?

· מיהו הפרפר בידיים?

· האם הפרפר יכול לעוף מתוך הידיים?

· מה יעזור לפרפר לעוף מתוך הידיים?

· מה מרגיש הפרפר כשהוא בתוך הידיים?

· מה מרגיש הפרפר כשהוא עף?

· מה יותר נעים לפרפר - להיות בתוך הידיים או לעוף?

· האם הפרפר יכול כל הזמן לעוף - או שהוא צריך גם את הידיים שיחזיקו בו?

· האם אתה רואה דמיון בינך לבין הפרפר, שבתמונה?

· במה אתה שונה מהפרפר?

· מה מסמל הבית, לדעתך?

· איך הבית נמצא בתוך הידיים?

· האם התמונה בכרזה מרמזת משהו לדעתך? למה היא מרמזת?

· למה מתכוונים בכתוב מתחת לתמונה?

· מה השוני בין כוח, יכולת והכל?

· מה אנחנו יכולים להבין משלוש הכרזות? 

· מה המסקנה שלנו בסוף הפעילות?





כרזה 1: הכוח בידיים שלך - לטפל ולתמוך בכל אדם



[image: poster1]



















































 







כרזה 2: היכולת בידיים שלך - להתגבר על כל קושי ולקדם



[image: poster2]



























































כרזה 3: הכל בידיים שלך - לבנות בית חם וליהנות יחד מהתוצאה



[image: poster3]



















































[bookmark: _GoBack]מסמך זה הינו מתוך ערכת ההדרכה: התמודדות עם מצבי לחץ, משבר וחירום במסגרות לטיפול באדם עם מוגבלות שכלית, דר דליה ניסים, 2010. 
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פרק זה כולל דוגמה של פנייה לבני המשפחה לגבי "טיפים" להתמודדות עם מצבי לחץ, משבר וחירום ולקבלת סיוע מקצועי.







בני משפחה יקרים,  









התמודדות עם מצבי לחץ, משבר וחירום במסגרות לטיפול באנשים עם פיגור שכלי

עֶרְכַּת הדרכה

מצבים של לחץ, משבר וחירום הם חלק בלתי נפרד מחיינו. לכם  - בני המשפחה - תפקיד מרכזי בחיזוק יכולות ההתמודדות של האדם עם מוגבלות במצבים כגון אלה. 

יש קשר הדוק בין תגובותיכם לאירועים של לחץ, משבר וחירום - לבין תגובות אדם עם מוגבלות: המוּדעוּת שלכם לתחושותיכם, רגשותיכם ותגובותיכם במצבים אלה יכולה לסייע להתמודדות טובה ומסתגלת של בן / בת המשפחה. 

לפניכם מספר המלצות ורעיונות לתמיכה באדם עם מוגבלות:

הפרידו בין החוויות שלכם לבין החוויות של בן המשפחה (האדם עם המוגבלות) מסייעת להתייחסות מאוזנת: מצד אחד מונעת התעלמות מהמצב ומצד שני בולמת הצפה של רגשות;

שתפו את בן המשפחה - האדם עם המוגבלות שכלי במה שקורה: שאלו לתחושותיו, נסו להבין - מה חוֹוֶה? הקשיבו לו, שימו לב לתגובותיו והתנהגותו ונסו לגלות - מה מטריד אותו במיוחד? 

השתדלו ליצור אוירה ומרחב המעודדים התבטאות, אך אל תכריחו לדבר ולספר. 

התמידו במֶסֶר פשוט אך מעודד והתאימו אותו ליכולת ההבנה של האדם עם המוגבלות במשפחה, לדוגמה: "המצב / האירוע אכן מדאיג, אך יחדיו נוכל להתגבר על הקשיים!"

נסו להיזכר ביחד בדוגמאות לניסיון מוצלח של התמודדות מהעבר: מה סייע להתגבר על הקושי? מה יכול לסייע עכשיו?

ספּקוּ מידע ברור ומהימן על מה שקורה ותקנוּ, ככל שניתן, תפישׂוֹת מעוותות בקשר לאירועים / למצב.

שׁמרוּ, ככל שניתן על שגרת סדר היום: קימה ושינה בשעות קבועות, ארוחות מסודרות, פעילות תעסוקתית (החֵל מסידור החדר ועזרה בסידור הבית וכלה במשחקים, צפייה בטלוויזיה, תרגילי כושר ותנועה).

























אם תרצו להתייעץ אפשר לפנות אלינו ______________________________    (כאן יופיע שם המסגרת המלא)



מספר הטלפון/ים לפניות: ______________________________________

בנוסף ניתן לפנות אל - 

· המחלקה לשירותים חברתיים במקום מגוריכם אל העו"ס בתחום הטיפול במוגבלויות בטלפון/ים - _________________________ כמו-כן, ניתן לברר את מספר הטלפון באמצעות המוקד העירוני או אתר האינטרנט של הרשות המקומית בה אתם מתגוררים.

· ניתן למצוא מידע רב באתר משרד הבריאות. שכתובתו –
 https://www.gov.il/he/departments/ministry_of_health 

· ניתן למצוא מידע גם באתר משרד הרווחה והשירותים החברתיים שכתובתו-
https://www.gov.il/he/departments/molsa 
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