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 ולביצוע פעילות גופנית בביתליצירת סדר יום הנחיות 
 נואית ענבר, פיזיותרפיסטית מוסמכת ר"ד

 

בתאריך   הוובינר שהתקיים  ייע  לס  ותשיכול  פעולותמספר    כםעבור  ריכזנו,  21.3.2021בעקבות 

 :פעילה - של שגרהביצירה 

מוגדר מראש,    סדר יוםצרו לעצמכם שגרה יומית, הכוללת שעת השכמה וסדר פעולות קבוע.     .1

יישם אותו, יכולים לסייע  . סדר יום ועזרה מן הסביבה ל ינויים לפי הצורךעם מרחב לגמישות וש 

   .אקטיבית שגרה שיש בה פעילות ל עארוכת טווח  שמירהל  מאוד

.  בקופ"חוריפוי בעיסוק המטפל )רופא משפחה/נוירולוג( הפנייה לפיזיותרפיה    הרופאבקשו מ  . 2

כך שאיש המקצוע יגיע אליכם.    יתימשמעותי בניידות, ניתן לבקש טיפול בים בהם יש קושי  במקרי

מומלץ לכל אדם שמאובחן עם הנטינגטון לקבל טיפול פיזיותרפי מוקדם ככל האפשר, לבניית 

 תוכנית פעילות מותאמת אישית.  

בשבו  .3 אימונים  שלושה  לבצע  למשך  מומלץ  בינינונית  20-30ע,  בעצימות                                      דקות, 

ועדיין ניתן  מתעוררת תחושה של מאמץ, גם נשימתי, עצימות בינונית = התרגול מאתגר במידה, )

 .  (כדי תרגול-לשוחח תוך

עילות אירובית: רכיבה על אופניים )בחוץ או נייחים(; הליכה נמרצת )בחוץ או  פמומלץ לשלב       .  4

 הכוללת שינויים במהירות ההליכה/שיפוע.    –על מסוע(  

ביצוע מספר סטים הבנויים    – (   circuit trainingאימון מגוון וחוזרני ) רצוי לאמץ רצף קצר של        .5

משלוש או ארבע תנועות )למשל, תרגול שנמשך דקה ומנוחה במשך דקה(. מומלץ לשלב, לפחות  

 ם, תנועה שנעשית נגד התנגדות )משקל הגוף, שימוש במשקולת וכיוב'(. באחד התרגילי

שונים    .6 מגבהים  ולשבת  לקום  למשל,  היום.  במשך  חוזרני  מעברים  תרגול  לבצע    מומלץ 

 . דומה()ספה/כורסה/כסא במטבח וכ 

זו,   תרגילים בסיסיים שניתן לבצע בבית, באופן בטיחותי  תמצאו הנחיות מפורטות לבחוברת 

 ופשוט. 
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 פעילות גופנית מתונה במסגרת הבית 

 להלן כמה תרגילים פשוטים ובטחים לביצוע.  

 : עקרונות להכנת סביבה מתאימה לפעילות גופנית בביתהו בטיחותהדגשי   קראו אתראשית, 

אין רהיטים,   .1 גדולה, שבה  לא  בבית לתרגול אקטיבי. סביבה  פינה קבועה  צרו לעצמכם 

 .בצעו את הפעילות עם נעליים סגורותשטיחים, חוטי חשמל על הרצפה או כל מכשול אחר.  

,  שני בקבוקי מים קטנים, או  של ליטר וחצי  יםמים מלא  יהכינו מראש כסא יציב, בקבוק  .2

 . אלה ישמשו אתכם כמשקולות לביצוע תרגילי כח. או שתי כופסאות שימורים זהות

מרוכזים ככל  ו  שעה שנוחה לכם, שבה אתם עירניים   –  תכננו שעה קבועה ביום לפעילות .3

כ    .האפשר ביום,    15הקציבו  מפעם  יותר  לבצע  ניתן  התרגילים  את  אימון.  לכל  דקות 

 בהתאם ליכולתכם. 

 . הקפידו על נשימה סדירה במהלך התרגילים .4

 הקפידו לשתות לפני ואחרי ביצוע הפעילות.  .5

 תרגילים לבחירתכם. 3-4תתחילו בחימום, כפי שמפורט למטה, ורק אז בצעו  .6

 מתחילים! 

 

 :בישיבה חימום

נסו   .1 שבו על כסא, רגליים מונחות זו ליד זו על הרצפה, שחררו את הידיים לצידי הגוף, 

נשימות עמוקות, נסו להגדיל בכל פעם את אורך הנשימה, והוציאו    4לשבת זקוף ככל האפשר. קחו  

דרך האף או הפה, לפי מה שנח לכם. עם כל שאיפה, נסו להזדקף  לאט את האוויר. אפשר לנשום 

  עוד קצת. 

 

החזה .2 על  הידיים  את  שלבו  זקופה,  ונסו    בישיבה 

העליון   הגוף  פלג  את  לשמאל,    – לסובב  ופעם  לימין  פעם 

הראש יסתובב לאט עם  בתנועה איטית וגדולה ככך האפשר.  

כהכנה    – תוכלו להרגיש את הפיתול שנוצר בגב התחתון  הגוף.  

 להמשך התרגול.  
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בצעו   .3 זקופה,  בישיבה  בישיבה":  "צעידה 

מתרוממת   ימין  פעם  הרגליים.  עם  "צעדים"  תנועת 

שניות    60מהרצפה ופעם שמאל, בקצב אחיד, למשך  

קבוע   תנועה  וגודל  סדירה  נשימה  על  רצופות. שמרו 

 ככל האפשר.  

 

 

 

תרגיל "צעידה בישיבה", הפעם הוסיפו תנועות  החזרו על   .4

של הידיים. כשרגל שמאל מתרוממת, יד ימין באה קדימה; כשרגל  

ימין מתרוממת יד שמאל באה קדימה. המשיכו ב"צעידה" שבה יד  

 שניות.   60ורגל נעות בקצב קבוע, למשך 

 

שניות    30כעת, חזרו על אותו התרגיל, למשך  "מהר יותר!":   .5

התנועה. עברו מ"צעידה בישיבה" ל"ריצה קלה    והאיצו את קצב

ובין   הידיים  בין  התנועה  סנכרון  על  לשמור  ונסו  בישיבה", 

 הרגליים.  

 

 :תרגילי כח בישיבה 

מ"ל( או שתי משקולות    500שני בקבוקי מים קטנים )בכל התרגילים הבאים, ניתן להשתמש ב

ים זהות או בשני ספרים זהים )חצי קילו או קילו, בהתאם ליכולתכם(, בשתי קופסאות שימור 

 בגודלם. בכל התרגילים, נקרא לחפצים אלה "משקולות". 

 

בכל יד. נסו לשבת זקוף, מבלי להישען על  החזיקו משקולת אחת   .1

הכסא.   להמשענת  זו  מונחות  הרצפה.צרגליים  על  זו  את   ד  הרימו 

המשקולות כשהמרפקים ישרים, עד מעל הראש, או עד הזווית הגדולה  

 ביותר שאתם מצליחים.  

שאפו פנימה תוך כדי הרמת המשקולות, ונשפו את האוויר בזמן הורדתן 

 פעמים.  10פעולה כל לכיוון הברכיים. חזרו על    חזרה 
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 , הפעם, בהרמת המשקולות דרך הצד,  תרגיל דומהעו בצ .2

            תוך פרישת הזרועות לצדדים. 

שניתן.  כמה  עד  הזרועות,  בעבודת  סימטריה  על  לשמור    נסו 

 שאיפה בזמן ההרמה.עם   חזרות,  10כאמור, בצעו  

 

 

 

לצד  .3 "תלויה"  להיות  במשקולת,  אוחזת  כשהיא  ימין,  ליד     תנו 

כשהיא אוחזת במשקולת    –ירך ימין. כעת, הניחו את יד שמאל  

על ברך ימין. בצעו תנועת הרמה של יד שמאל באלכסון,    –שלה  

בצעו   לכתף שמאל.  מעבר  עד  ימין  נסו  חזרות  5מברך  הפעם,   .

לשאוף, לקחת אוויר, תוך כדי הרמת היד, והוציאו את האוויר  

הברך.   לכיוון  היד  הורדת  ימין,  חזרות    5בצעו  עם  יד  עם 

עד   נפתחת באלכסון  והזרוע  כשתהנועה מתחילה מברך שמאל 

  מעבר לכתף ימין.

 

חיזוק שרירי בטן: הניחו את המשקולות בצד. שבו בקדמת הכסא, רחוק מן המשענת, אך עדיין   .4

במקום שבו אתם יציבים בישיבה. נסו להרים את שתי הרגליים יחד, כשהברכיים כפופות, אל  

מי שיכול ורוצה    .הקפידו לנשוף בזמן קירוב הברכיים אל הבטןחזרות.    10ו  כיוון הבטן. בצע

 את אותו התרגיל ברגליים ישרות: ניתן לבצע  –  אתגר גדול יותר
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 :מעבר לעמידה

הפעולה   על  ונחזור  לעמידה,  מישיבה  נעבור  הבא,  ברצף.  10בתרגיל  זקוקים    פעמים  אתם  אם 

, קימה לצד  כסא עם ידיות לעמידה, סדרו את ההתאמה הנדרשת לכם:תמיכה על מנת לקום  ל

 או מול שולחן או קימה בעזרת אדם נוסף.  

שבו בקצה הכסא, ועברו לאט לעמידה זקופה.  

הקפידו על ביצוע איטי, תוך שליטה בתנועה,  

 ללא תנופה.  

אל   ליכולתכם,  מתאים  איננו  התרגיל  אם 

שהם   בתרגילים  והתמקדו  אותו,  תבצעו 

 נכונים ובטיחותיים עבורכם. 

 

 

 תרגילים בעמידה:

שמרו על בטיחות תוך תשומת לב ליכולתכם לשמור על    .התרגילים הבאים מוסברים בקצרה

הכסא במשענת  ואחיזה  יציב  כסא  מאחורי  בעמידה  לבצע  ניתן  משקל.  שמודגם    שיווי  )כפי 

 מול שולחן יציב והשענות עליו או מול קיר. הקפידו על יציבה זקופה ונשימה סדירה.  בתמונות(,  

 עמדו בפישוק רחב, גו זקוף, ועלו לאט על קצות האצבעות.   .1

 מבט קדימה ולא אל הרצפה.  החזרות. הקפידו על עלייה לכיוון התקרה, כש 20בצעו 

באוויר   .2 אותה  החזיקו  הצידה,  אחת  רגל  הרימו  זקוף,  בגב  יציבה  שניות,    2-3בעמידה 

 חזרות לכל צד.    10והורידו לאט אל הרצפה. בצעו  

ו התרגיל, הפעם הרימו את הרגל לאחור, הקפידו לא להתכופף קדימה עם  בצעו את אות .3

שניות. בצעו    2-3הגב. התנועה לאחור יכולה להיות קטנה. החזיקו את הרגל באוויר למשך  

 חזרות.   10

 

 

 

 
1 2 3 
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 קיר: מולתרגילים בעמידה  

תרגילים הבאים, מצאו קיר פנוי מתמונות, מראות, ידיות של דלתות וכדומה. שטח הקיר הפנוי  ב

 מטר. הקפידו לעמוד בפישוק רחב, עמידה יציבה.   1.5- הנדרש הוא כ

 

לקיר": .1 הגב  הקיר,   "עם  אל  הגב  עם  עמדו 

מ  רחוקות  קט  מנוכשהרגליים  פסיעה  של  ה.  נ מרחק 

ות על הקיר. נסו למשוך את  הישענו עם האגן, הגב והשכמ

האחורי    – הראש   עמוק.    –בחלקו  ולנשום  הקיר  לכיוון 

כפות הידיים במגע עם  גב  פרשו את הידיים לצדדים, כש

ללחוץ את כפות הידיים אל הקיר.  נסו      במנח זה,הקיר.  

נצמדות אל הקיר ואת החלק   נסו להרגיש את השכמות 

חזרות. עם כל דחיפה    10בצעו  העליון של הגב מתיישר.  

   הקפידו לנשוף.של הקיר בעדרת הידיים, 

 

 

ע    .  2 עמדו  וכפות  פהם  "להגדיל את הבית":  ישרות  בפישוק רחב, כשהידיים  נים אל הקיר, 

שות על הקיר. מרחק הגוף מהקיר תלוי באורך הזרועות שלכם. עמדו כך שתוכלו  פרו  הידיים

מהקיר.   שתיים  עד  וחצי  פסיעה  במרחק  הקיר,  את  שתי  "לדחוף"  עם  הקיר  את  דחפו  כעת, 

למשך   שלהן,  סימטרית  בהפעלה  בצעו    4-5הידיים,  בזמן    10שניות.  לנשוף  הקפידו  חזרות. 

פסיעה. מצאו    תליים או צמודות, או בעמיד גניתן לבצע את התרגיל בשני מנחים: כשהרהדחיפה.   

 את המנח שנח ובטוח בשבילכם. 

 


