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 מטרות

להקנות כלים ואפשרויות לבניית תוכנית תרגול לאנשים עם פרקינסון 
 
  להקנות כלים ואסטרטגיות לשמירה על שיווי משקל ומניעת נפילות 



 הקדמה

 עוזר לגוף לנוע טוב יותר דרך העלאת רמות   בפרקינסוןהטיפול התרופתי
 הדופאמין במוח

 
בשביל  . הגמישות או הסיבולת, תרופות לא משפרות את הכוח הגופני, אולם

 זה צריך לעבוד
 
 בהרצאה זו ננסה לעודד אתכם להמשיך בפעילויות ספורטיביות או תחביבים

הם יעזרו לכם לתפקד . אשר אתם אוהבים ואשר מאתגרים את הגוף שלכם
 טוב יותר

 
התרכזו במה שאתם . ישנן הרבה תוכניות תרגול אשר יכולות להתאים לכם

 !יכולים לעשות ועשו זאת



 בפרקינסוןפיזיותרפיה וריפוי בעיסוק 

מומלץ . מטרת ההרצאה הזו היא הקניית מידע והצעות לתרגול לאנשים עם פרקינסון
ה  /או מרפא ית/להפנות שאלות ספציפיות או בעיות הנובעות מהמחלה לפיזיותרפיסט

 בפרקינסוןבעיסוק המתמחים בטיפול 
 

 :ה בעיסוק יוכלו/או מרפא ית/פיזיותרפיסט
לתכנן ולעצב תוכנית אימון אשר עונה על הצרכים הייחודיים של המטופל 
להעריך ולטפל בהפרעות ניידות והליכה 
להעריך ולטפל בכאבים מפרקיים או שריריים אשר פוגעים בפעולות היומיום 
לסייע בבעיות שיווי משקל ולהקנות אסטרטגיות אשר יפחיתו את הסיכון לנפילות 
ללמד בני משפחה ומטפלים טכניקות לסיוע לאנשים עם פרקינסון 
להפנות לתוכניות אימון מתאימות בקהילה 
רחצה וכתיבה, לבוש, לטפל בקשיים בביצוע פעילויות יומיום כגון אכילה 
להמליץ או ללמד שימוש באביזרי עזר מתאימים 

 



 מרכיבי תוכנית התרגול

 אמורה  בפרקינסוןתוכנית אימון 
 :תחומים עיקריים 3לכלול    
כוח 
גמישות 
יכולת אירובית(ריאה -סיבולת לב( 

 
כל שלושת התחומים הכרחיים לשיווי משקל ומניעת נפילות 

 
 הקפידו לא להשמיט אף אחד מתוך שלושת המרכיבים בתוכנית האימון

אתן לכם מספר דוגמאות המדגימות כיצד השמטת אחד . השבועית שלכם
 מהמרכיבים יכולה להוביל להגבלות בתנועה ובתפקוד



 דוגמאות לבעיות תפקודיות בשל החסרת מרכיבי אימון

ירידה בכוח  : 
ואינה מבצעת תרגול אשר יכול  , למרים סדר יום פחות פעיל מבעבר   

. היא מבצעת מתיחות מדי יום. לסייע לה לשמירת כוח השרירים שלה
הופכת להיות קשה לה יותר בגלל  ) ובעיקר ספה נמוכה(קימה מכסא 

 ששרירי הרגליים שלה נחלשים
 
 
 



 דוגמאות לבעיות תפקודיות בשל החסרת מרכיבי אימון

ירידה בגמישות  : 
הוא לא מבצע תרגילי . יאיר מבצע תרגילי חיזוק והליכות מדי יום   

טווח התנועה לכיפוף בירכיים שלו פוחת והוא מתקשה  . מתיחות כלל
 גרביים גריבתלהתכופף לכיוון כפות רגליו למטרת 

 
 



 דוגמאות לבעיות תפקודיות בשל החסרת מרכיבי אימון

ירידה בסיבולת : 
למטרת שיפור  (רחל אינה מבצעת הליכות או פעילות אחרת למשך זמן ארוך     

אולם מסוגלת ללכת רק , היא אינה מתקשה לקום מכסא או להתלבש). סיבולת
עד שמתחילה להרגיש חוסר  , לדוגמה מרכבה עד למסעדה, למרחקים קצרים

הסיבולת הירודה שלה מגבילה את יכולותיה להשתתף . יציבות ועייפות
 באירועים משפחתיים מחוץ לבית אשר דורשים הליכה ממושכת

 



 מרחק ההליכה הנדרש למקומות יומיומיים

 סיבולת מבנה

 סניף דואר
 בנק

 חולים קופת

 מטרים 149-52

 מכולת
 כלבו חנות

 בית מרקחת

 מטרים 526-154

 גדול סופרמרקט
 ביתי גדולה חנות לציוד

 קניון

 מטרים 922-499

Andrews et al., Update on distance and velocity requirements for community ambulation. J Geriatr Phys Ther, 2010 



 כמה הנחיות לתרגול

אל תעשו זאת, אם זה לא בטוח. בטיחות היא החשובה מכל במהלך תרגול! 
 
 מצב (שלכם עובדות  לפרקינסוןהתאמנו כאשר התרופותON )– אתם תקצרו רווחים גדולים יותר 

 
כך תוכלו בקלות יותר לנהל מערכת פעילות גופנית שבועית קבועה. התאמנו בזמנים מתאימים לכם במהלך היום 

 
 אתם יכולים לנסות כל מיני שיטות אימון להשגת  . הפסיקו, אם גורם לכאב –תרגול אינו אמור להכאיב

 בחרו את זאת שאתם יכולים לבצע ללא כאבים, אם אחת לא עובדת בשבילכם. מטרותיכם
 
בעיקר לפני אימונים אירוביים או אימוני כוח בעצימות גבוהה, קבלת אישור רפואי לאימון מומלץ, באופן כללי  .

כגון  (הסיבה העיקרית לראות רופא היא שלילת בעיות קרדיאליות אשר יכולות להגביר סיכון לאירועים לבביים 
 גם כן זקוקים לניטור צמוד יותר במהלך האימון והכוונה רפואית סכרתיים. במאמצים גבוהים) התקף לב

 
  תרגול בעצימות גבוהה באוכלוסיות מבוגרות יכול להגדיל את הסיכון לפציעות מפרקיות או שריריות ולכן מומלץ

 לפני שמתחילים בתוכנית אימון לקבל הדרכה של פיזיותרפיסט או מאמן כושר מוסמך  
 
לקשישים מומלץ להתאמן בעצימות בינונית אשר תפחית סיכון לפציעות אולם עדיין תאתגר את הגוף 

 



 :מרכיבי תוכנית התרגול
 מתיחות. 1

והן , מתיחות יומיומיות הן השלב הראשון בבניית תוכנית האימון שלכם
מתיחות מסייעות לכם להילחם  . יכולות להיות מהמרכיב המהנה ביותר בתוכה

להתחיל את היום בקלות יותר ולשמור על  , בנוקשות השרירים של המחלה
אנשים גמישים יותר מתקשים פחות בתנועה . גמישות השרירים והמפרקים

 יומיומית
 

 ?למה צריך לבצע מתיחות
הגדלת טווחי תנועה מפרקיים 
סיוע ליציבה טובה 
הפחתת מתח שרירי והגנה מפני כאבי שרירים 
שיפור בזרימת דם 

 
 



 מתיחות

 ?מתי לבצע מתיחות
כל יום! 
דבר טוב לגבי מתיחות הוא שניתן לבצע אותן בכל זמן 
התחילו את היום בסדרת מתיחות לפני שאתם קמים מהמיטה 
כאשר אתם רואים טלוויזיה  , לדוגמה. נסו לבצע מתיחות מספר פעמים במהלך היום

 או נוסעים ברכב
 

 ?כמה זמן לבצע כל מתיחה
 במידה ואתם מתקשים לבצע סדרה ארוכה של מתיחות  . פעמים 3בצעו כל מתיחה

 בחרו כמה מתיחות אשר אתם יכולים לבצע בזמנים שונים במהלך היום, בכל פעם
שניות בכל צד לפחות 30-כל מתיחה כ 
3-5כל מתיחה אמורה לקחת ! נשימות עמוקות, אל תשכחו לנשום במהלך המתיחות 

 )פנימה והחוצה(נשימות עמוקות 



 :מרכיבי תוכנית התרגול
 כוח. 2

 אולם חולשה יכולה להיווצר  , הפרקינסונייםחולשת שרירים אינה מהתסמינים
תרגילי  . יושבנילאורך השנים כסיבוך משני בשל חוסר פעילות ומעבר לאורח חיים 

חיזוק חשובים מאוד בתוכנית האימון ויוכלו לסייע לכם לשמר יכולות תפקודיות  
 .כגון קימה מישיבה בכסא בקלות או הרמת מזוודה כבדה

 
אוסטואופורוזיסמניעת . תרגילי כוח יסייעו לכם גם לשמור על צפיפות עצם תקינה  

 חשובה מאוד כדי להקטין סיכון לשברים במידה ונופלים בפרקינסון
 
מכשירי כוח בחדר  , הרמת משקולות: תרגילי כוח יכולים להתבצע במגוון צורות

 תרגילי התנגדות כנגד משקל הגוף ועוד, גומיות, הכושר
 
הטריק הוא . ניתן לבצע תרגילי כוח בבית באופן אפקטיבי ביותר, בדומה למתיחות

 למצוא אילו תרגילים עובדים בשבילכם הכי טוב
 



 תרגילי כוח

 :מספר דוגמאות לאביזרים לבניית שרירים ועצמות חזקים
משקוליות ידיים קטנות 
משקוליות ידיים וקרסוליים עם סגירת וולקרו 
 טרהבנד(גומיות התנגדות אלסטיות( 
ציוד ביתי שכיח  : 

 קופסאות שימורים -   
 מלאים במים או חול) ליטר½ ליטר או  1(בקבוקי פלסטיק  -   
 או   סקוואטלדוגמא , כנגד משקל הגוף בלבדתרגילים רבים ניתן לבצע

 פלאנק
 



 תרגילי כוח

 ?בכמה משקל להשתמש
10(' חזרות מקס 10השתמשו בטכניקה הידועה כ-RM .(השתמשו במשקל  , כלומר

אם אתם יכולים להרים משקולות  , לדוגמה. חזרות 10המקסימאלי אותו אתם יכולים להרים 
  5אתם יכולים לנסות . המשקולות קלות מדי בשבילכם, חזרות ללא קושי 10ג "ק 3של 

ג לפני שאתם מתעייפים  "ק 5חזרות עם משקולות של  10אם אתם יכולים לבצע רק . ג"ק
 ג הוא משקל טוב לכם"ק 5, ולא מסוגלים להמשיך

 
 ?באיזו תדירות לבצע תרגילי כוח

אתם יכולים לחזק את  . אל תבצעו תרגילי כוח על אותם קבוצות שרירים יום אחר יום
אולם אל תבצעו אימון ידיים יום אחר  , ורגליים ביום שלאחר מכן, שרירי הידיים יום אחד

 יום
 

 ?כמה חזרות לבצע לתרגיל
 חזרות 10סטים של  3-חזרות לתרגיל והתקדמו בהדרגה ל 10התחילו בסט של 
 סטים ללא קושי 3העלו את המשקל ברגע שאתם מרגישים שאתם יכולים לבצע 
חלקו לכם את התרגילים  , אם אינכם מסוגלים לבצע את כל תוכנית החיזוק באותו זמן

 לזמנים שונים במהלך היום



 :מרכיבי תוכנית התרגול
 ריאה-סיבולת לב. 1

עובדת על הלב והריאות כמו גם על , תרגול אירובי מכיל כל פעילות רציפה אשר מפעילה את כל הגוף
 :לדוגמה. השרירים

הליכה 
שחייה 
התעמלות אירובית במים 
רכיבה על אופניים 
ריקוד 
גינון או טיול עם הכלב , כגון ניקיון הבית, אפילו כמה פעילויות יומיומיות כוללות מרכיב אירובי חיובי 

 
 :פעמים בשבוע יותר יכולה 3תוכנית פעילות אירובית המבוצעת 

לחזק את הלב והריאות 
 לשפר את הסיבולת 
להפחית סטרס 
 לשפר מצב הרוח 
כולסטרול גבוה וסוכרת, לעזור בהפחתת לחץ דם 
לסייע בירידה קוגניטיבית 



 ריאה-סיבולת לב

 ?כמה פעמים לבצע פעילות אירובית בשבוע
 דקות   20, התחילו לאט). דקות 150(פעמים בשבוע  5דקות פעילות אירובית  30מטרתכם לבצע לפחות

 ובהדרגה התקדמו , לדוגמה
מארש צבאי", הרמת ברכיים(לדוגמה הליכה במקום , דקות חימום 3-5התחילו את הפעילות האירובית ב ("

 לפני שחייה או רכיבת אופניים
כלומר אותה פעילות בעצימות נמוכה יותר או שינוי  , דקות של התאוששות 5-3סיימו את הפעילות ב

 )לדוגמה אם רכבתם החליפו להליכה קלה(לפעילות אחרת 
 

 ?כמה קשה להתאמן
 לתוצאות מרביות כדאי". דופק מטרה"שיטה אחת היא שיטת 

 מהדופק המקסימאלי שלכם 80-60%כי תתאמנו בין      
 לאחר, בכלליות. 75%-ל 60אם אתם מתחילים התאמנו בין 

 85%-חודשי אימון תוכלו לעלות ל 6      
זהו הדופק. 220-הפחיתו את גילכם מ, לחישוב דופק מטרה 

 כעת הכפילו באחוז בו תרצו לעבוד. המקסימאלי שלכם     
 

 

 

 מטרה דופק גיל
60% 85% 

30 114 161 

40 108 153 
50 102 144 

60 96 136 
70 90 127 

80 84 119 



 )מירבימאמץ =פעימות בדקה 200=20, מנוחה=פעימות בדקה 60=6כאילו (” ?20עד  6-כמה קשה לך מ“



 בפרקינסוןסיכום המלצות לפעילות גופנית 

 הדקות בשבוע 300שיטת 
 פעימות  130-110דופק ( 80-60%עצימות , דקות 50-30פעמים בשבוע  5-3אימון אירובי

 דקות פעילות אירובית בשבוע 150לפחות , )לדקה
 בשבועפעמים  4דקות  30-20אימון כוח 
ביצוע מתיחות באופן יומיומי להפחתת נוקשות שרירים 

 
 
 אחר מתיחות   כוח אירובי יום

-תרגילים בבוקר ו 5 תרגילי רגליים דקות 30הליכה  ראשון
 בערב 5

  20בגינה  עבודה
 דקות

 שני
 שלישי
 רביעי
 חמישי
 שישי
 שבת



 בואו נבנה תוכנית אימון

 



 מתיחות

 



 מתיחות לצוואר בישיבה

 

בישיבה בגב ישר סובבו את  . 1
הראש לימין ולאחר מכן  

  10-5בצעו זאת . לשמאל
 חזרות לכל צד

. הטו את הראש לימין ולאחר מכן לשמאל. 2
שניות בסוף  10ניתן להוסיף מתיחה למשך 

חזרות  10-5בצעו זאת . כל טווח בעזרת היד
 לכל צד

בצעו  . הביטו מעלה ומטה. 3
 חזרות לכל צד 10-5זאת 



 רוטציות בישיבה

 

סובבו את הזרוע השמאלית לשמאל רחוק  . 2
ככל שאתם יכולים ולאחר מכן חזרו לעמדת 

 חזרות לכל צד 10-5בצעו זאת . המוצא

בישיבה בגב ישר סובבו את הגב לשמאל ותפסו  . 1
סובבו את הצוואר  . את משענת הכסא בשתי ידיים
  10-5בצעו זאת . והביטו מעבר לכתף השמאלית

 חזרות לכל צד



 ידיים מעל הראש

 

בישיבה בגב ישר שלבו  
סובבו  . את האצבעות יחד

את כפות הידיים כך שיפנו  
כלפי חוץ ובאיטיות הרימו  

בעדינות  . את הידיים מעלה
תנו לראשכם ליפול לאחור  

.  והביטו לכיוון הידיים
בצעו  . חזרו לנקודת המוצא

 חזרות 10-5זאת 



 מתיחה צידית בישיבה

 

שמרו את שתי  . הטו את הגוף לצד אחד ושלחו את היד לכיוון הרצפה בעוד שהיד השנייה מושטת מעלה והצידה
 חזרות לכל צד 10-5בצעו . כפות הרגליים על הרצפה



 מתיחת חזה וצוואר בישיבה

 

בישיבה בקצה הכסא שלחו ידיים לאחור ואחזו . 1
ישרו את הגב ובעדינות תנו לראשכם  . בצידי הכסא

 חזרות 10-5בצעו זאת . ליפול לאחור והביטו מעלה

בישיבה מלאה בכסא שלבו את הידיים מעבר  . 2
ישרו את הגב ובעדינות תנו לראשכם . למשענת הגב

 חזרות 10-5בצעו זאת . ליפול לאחור והביטו מעלה



 מתיחת ירך אחורית בישיבה

 
בישיבה בקצה הכסא  
 שלחו את רגל שמאל

ישרו את  . ישרה לפנים
הברך ושמרו את 

.  הבהונות פונות מעלה
בעדינות הטו את הגוף  

אתם  . לפנים למתיחה
יכולים למקם את הידיים  

על הברך הימנית או 
להושיט אותן לכיוון  

הבהונות של רגל שמאל  
). ללא כיפוף הברך(

החזיקו את המתיחה  
בצעו  . שניות 10למשך 

 חזרות לכל צד 5-3זאת 



 מתיחה לשריר התאומים בעמידה

בעמידה מול קיר שלחו  
רגל ימין לאחור ואת  

יישרו את  . שמאל לפנים
ברך ימין והקפידו  

שהעקב הימני מונח על 
בהונות פונות  . הרצפה
השעינו את  . קדימה

משקל הגוף לפנים עד  
אל תתנו לעקב  . למתיחה

.  האחורי להתרומם
החזיקו את המתיחה  

בצעו  . שניות 10למשך 
 חזרות לכל צד 5-3זאת 



 מתיחות לשיפור יציבה בעמידה

 

מרפקים  , עמדו עם הגב צמוד לקיר. 1
.  כפופים ואמות לחוצות כנגד הקיר

.  שניות 10החזיקו את המתיחה למשך 
 חזרות 5-3בצעו זאת 

עמדו עם פנים לפינת החדר והניחו  . 3
.  את האמות וכפות הידיים על כל קיר

החזיקו  . הישענו קדימה לכיוון הפינה
בצעו  . שניות 10את המתיחה למשך 

 חזרות 5-3זאת 

כעת החליקו את הידיים מעלה . 2
מעל לראשכם כמה , לאורך הקיר

שאתם יכולים תוך כדי שמירת  
  5החזיקו . המרפקים צמודים לקיר

שניות בסוף הטווח וחזרו לנקודת  
 חזרות 5-3בצעו זאת . המוצא



 יישור הגב ומתיחת כתפיים בשכיבה

 
. הושיטו את הידיים מעבר לראש עד לרצפה. פנים מעלה ורגליים ישרות ככל הניתן, שכבו על הגב

מרפקים ולבסוף הידיים  , ראש, כתפייים, גב תחתון, ירגיים, הברכיים, בהדרגתיות לחצו את העקבים
בצעו זאת כעת בסדר . שניות והרפו 10החזיקו את המתיחה למשך . נסו לקבל מתיחה. לכיוון הרצפה

 התחילו בידיים וסיימו בעקבים, הפוך



 מתיחת גב תחתון בשכיבה

ידיים שלובות מונחות תחת  . ברך ימין כפופה אל הבטן ורגל שנייה מונחת על הרצפה, שכבו על הגב 
תוך שמירה על , ובו זמנית ישרו את רגל שמאל לאורך הרצפה, לחצו את הברך אל הבטן בנשיפה. הברך

 פעמים בכל צד 5בצעו זאת . ושחררו, מותנית לחוצה לרצפה



 מתיחה לרוטציית גב תחתון בשכיבה

 
תוך  , סובבו את שתי הברכיים לצד ימין. עם ברכיים כפופות וידיים פרושות לצידי הגוף, שכבו על הגב

החזיקו את  . סובבו את הראש בעדינות לצד שמאל. שמירת הידיים והגו העליון ישרים וצמודים לרצפה
 חזרות לכל צד 5-3בצעו זאת . שניות והחליפו לצד שני 10המתיחה למשך 



 )תנוחת העובר(מתיחת גב תחתון 

קמרו את הגב בנשיפה תוך לחיצת  . ברכיים ברוחב האגן וכפות הידיים ברוחב הכתפיים, עמדו עמידת שש
,  הובילו את הישבן אל העקבים תוך מתיחת הגו והצמדתו אל הירכיים. הבטן פנימה אל עמוד השדרה

 פעמים 5בצעו זאת . ותוך לחיצת הבטן פנימה הובילו את הגו מקומר אל נקודת ההתחלה, שאפו אוויר



 מתיחה לישבן ולעמוד השדרה בישיבה על המזרן

 
יד נגדית לברך מלפפת אותה  . כפופה מעליה בצורת משולש שניהרגל , רגל אחת כפופה,הריצפהשבו על 

לאחר מכן החליפו ברך  . שניות 10מתחו את הישבן והישארו בתנוחה . ומפנה את הגב כמה שיותר הצידה
 .פעמים בכל צד 3בצעו זאת . ויד נגדית ומתחו את הצד השני



 )תרגיל הקוברה(מתיחת הבטן וירך קדמית 

תוך כדי שאיפת אוויר הרימו . הצמידו מרפקים לגוף, כפות ידיים מונחות מתחת לכתפיים, שכבו על הבטן
הישארו למעלה עם ידיים . באיטיות את הראש ואת פלג גוף העליון וגלגלו אחורה את עמוד השדרה

 פעמים 5חיזרו על התרגיל . שניות ואז נשפו אוויר והורידו באיטיות את הגב אל הרצפה 5ישרות 



 תרגילי כוח

 



 )תרגיל הגשר(חיזוק ישבן בשכיבה על הגב 

כפות רגליים מתחת לברכיים וכפות ידיים פונות מטה ומונחות לצידי  , ברכיים כפופות, שכבו על הגב
שמרו על . כווצו את הישבנים והרימו את הירכיים עד לקו אלכסוני ארוך מהברך לכתף. הגוף על הרצפה

 דקה מנוחה , סטים 3, פעמים 10חיזרו על התרגיל . שניות וחזרו באיטיות לנקות המוצא 5מנח זה 



 )פלאנק(חיזוק שרירי בטן וייצוב אגן 
הישענו על אמות הידיים ונעצו את כפות הרגליים ברצפה כשהן מכופפות  , הרימו את עצמכם מהרצפה

אם אתם כבר קצת  . שניות 10-הישארו בתנוחה הזו במשך כ, הראשון שלכם הפלאנקאם זה תרגיל . קלות
שניות   30חזרות של  3בצעו . שניות עד דקה בתנוחה 30-תשאפו להחזיק כ, פלאנקמיומנים בתרגול 

ראש , שמרו על קו ישר בין הירכיים לראש. כשבין כל תרגול יש לקחת הפסקה של דקה אחת, בתנוחה
 מורם והשתדלו שלא להרים את הכתפיים



 : חיזוק שרירי הזרועות והחזה
 )דרגה קלה יותר(שכיבות שמיכה 

 

,  ידיים צמודות לגוף, בשכיבה על הבטן
ישרו את  . כפות ידיים בקו הכתפיים

המרפקים כאשר הברכיים מונחות על  
הקפידו לא לבצע הקשתה גדולה . הרצפה

כך תשיגו כיווץ טוב יותר של  . בגב
,  סטים 3, חזרות10בצעו . שרירי הבטן

 דקה מנוחה בין הסטים



 )דרגה קשה יותר(שכיבות שמיכה 

 

.  התחילו על הידיים והאצבעות הרגליים
,  הרגליים צריכות להיות ברוחב הכתפיים
.  והידיים צריכות להיות מתחת לכתפיים

כופפו את המרפקים והנמיכו  , לאחר מכן
חשוב  . את הגוף עד שהוא מקביל לרצפה

, לשמור על גוף ישר במהלך כל התרגיל
  90המרפקים צריכים ליצור זווית של 

הרימו עצמכם בחזרה  , בסוף. מעלות
,  חזרות10בצעו . וחזרו לנקודת ההתחלה

 דקה מנוחה בין הסטים, סטים 3



 צידי פלאנק

 

לגרסה הדינאמית שכבו על היד הימנית שלכם  . דינמית או סטטית, לתרגיל זה יש שתי וריאציות
חזרות   10בצעו . לנקודת המוצא ווחזרועם המותניים כמעט עד הרצפה  רדו, ישר לגמרי כשגופכם

 .  סטים מלאים 3עשו . רצופות של התרגיל ועברו לצד השני של הגוף
הקפידו על גוף  . דקה-שניות 30 לגרסה הסטטית שכבו על הצד כמו בתרגיל הקודם והישארו במצב סטטי

 פעמים בכל צד 3חיזרו על הפעולה . עיברו לצד השני של הגוף ועשו אותו דבר. ישר
 



 חיזוק גב וכתפיים בשכיבה על הבטן

,  אספו בטן והרימו ביחד באיטיות את הידיים. שכבו על הבטן עם ידיים מאחרי הראש מבט למטה. 1
אין להרים ראש  ). מהריצפהמ "ס 20 - 10 -כ(הראש ואת הכתפיים עד לתחושת סחיטת הגב התחתון 

  3, חזרות10בצעו   .שניות וחזרו לאט לעמדת המוצא 2-המתינו כ. מבט למטה בכל זמן התרגיל, לאחור
 דקה מנוחה בין הסטים, סטים



 הרמת יד ורגל נגדית בשכיבה כל הבטן -חיזוק גב 
  3החזיקו אותן מורמות . אספו בטן והרימו יד ורגל נגדית, בשכיבה על הבטן עם ידיים ישרות מעל הראש

חשוב להימנע מכיפוף . שימו לב כי הרמת הרגל מתבצעת כיחידה אחת מהאגן. שניות והורידו באיטיות
יש לבצע הרמה והורדה איטית  . המבט מופנה לכיוון הקרקע כדי למנוע לחץ מיותר באזור הצוואר. הברך

 דקה מנוחה בין הסטים, סטים 3, חזרות לכל צד 5בצעו . ומבוקרת של היד והרגל



 6הרמת יד ורגל נגדית בעמידת  -חיזוק גב 

הרימו יד ורגל נגדית עד מצב בו הם מקבילים , כאשר כף היד נמצאת מתחת לכתף 6במצב של עמידת 
החזקת הגו  . שימו לב כי המבט מופנה לכיוון הקרקע כדי למנוע לחץ מיותר באזור הצוואר. לקרקע

חזרות   5בצעו . החליפו לצד הנגדי. שניות והורידו באיטיות 3החזיקו יד ורגל מורמות . ומניעת קיעור בגב
 דקה מנוחה בין הסטים, סטים 3, לכל צד



 )סקוואט(חיזוק רגליים בעמידה 
והחליקו מטה עד , הישענו עם הגב על קיר. 1

.  כווצו את הישבן. מעלות 90-60-שהברכיים ב
.  שניות וחזרו מעלה 5הישארו במצב זה למשך 

 דקה מנוחה בין הסטים  , סטים 3, חזרות10בצעו 
 

עמדו כשפניכם מופנות אל גב הכיסא והניחו את  . 2
כאשר אצבעות הרגליים , רגליכם בפישוק רחב

 .מעלות 45מופנות מעט החוצה בזווית של 
הניחו ידיים על משענת הכיסא והיעזרו בה לתמיכה  

הפנו את ישבנכם החוצה . לאורך כל שלבי התרגיל
  10בצעו . מעלות 90-60וכופפו הברכיים  עד 

 דקה מנוחה בין הסטים  , סטים 3, חזרות
 
 



 עלייה על קצות האצבעות

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

תוך עליה , הרימו עקבים
על קצה האצבעות  

ולחצו חזרה , בשאיפה
 .עקבים לרצפה בנשיפה

  3, חזרות 10בצעו זאת 
דקה מנוחה בין  , סטים

 הסטים  



 חיזוק ירך צידית ואחורית
,  עמדו עם רגליים צמודות ואחזו את הכסא ביד ימין. 1

הרימו את רגל שמאל באוויר והרחיקו אותה מהרגל  
דקה  , סטים 3, חזרות לכל צד 10בצעו . השנייה

 מנוחה בין הסטים  

עמדו עם הפנים לגב הכסא ואחזו את הכסא בשתי  . 2
הרימו את רגל שמאל באוויר והרחיקו אותה  , ידיים

דקה מנוחה , סטים 3, חזרות לכל צד 10בצעו . לאחור
 בין הסטים  



 לחיצת כתפיים בישיבה עם משקוליות ידיים

 

לחצו את  . וכשהזרועות כפופות כשכפות הידיים פונות החוצה, אחת בכל יד, שבו זקוף ואחזו שתי משקוליות יד
,  חזרות 10בצעו . הכתפיים הנמיכו חזרה עד לקו. הידיים למעלה עד לפשיטה מלאה של הזרועות מעבר לראש

 דקה מנוחה בין הסטים  , סטים 3



 כיפוף מרפקים בישיבה עם משקוליות יד
בעוד  .כשכפות הידיים פונות פנימה וכשהזרועות ישרות, אחת בכל יד, שבו זקוף ואחזו שתי משקוליות יד

כך , כופפו את המרפקים תוך סיבוב האמה החוצה, )בסמוך לגוף(המרפקים פונים לאחור ולא משנים מיקום 
הנמיכו את משקוליות היד למנח  . כפות הידיים יפנו לעבר הכתף, בכפיפה מלאה במרפקים, שבסוף התנועה

 דקה מנוחה בין הסטים  , סטים 3, חזרות 10בצעו . והמיקום המקורי
 



 ?כיצד ניתן לשפר שיווי משקל ולמנוע נפילות

  תרגילי שיווי משקל יכולים לשפר את שיווי המשקל ולהפחית את
 הסיכון לנפילות בקרב אנשים עם פרקינסון

 
אתם , ואתם נוטים ליפול, אם אתם סובלים מבעיות בשיווי המשקל

הנוירולוג  . זקוקים לראות פיזיותרפיסט אשר יסייע לכם בבעיות אלה
המטפל שלכם או רופא המשפחה יוכל להפנות אתכם לטיפולי 

 פיזיותרפיה
 
אסטרטגיות ואביזרי , פיזיותרפיסט יוכל להמליץ על תרגילים ספציפיים

 עזר לשיפור שיווי המשקל ומניעת נפילות
 



 :תרגילי שיווי משקל בפינת החדר
עמדו ברגליים צמודות  . 1 רגליים צמודות. 1

  10והסתכלו קדימה למשך 
 שניות

הביטו מעלה ולאחר מכן . 2
 שניות   10מטה למשך 



 :תרגילי שיווי משקל
 רגליים צמודות. 1

 

 שניות 10הסתכלו ימינה ולאחר מכן שמאלה למשך . 3



 :תרגילי שיווי משקל
 רגליים צמודות. 1

 

  10-5עצמו את עינכם ל . 4
.  שניות ושמרו על שיווי משקל
במידה ומרגישים יציבים נסו  
את תנועות הראש שביצעתם  

 קודם בעיניים עצומות



 :תרגילי שיווי משקל
 רגל לפני רגל/טנדםעמידת . 2

 

עמדו כשרגל ימין קדימה וחזרו על כל . 3
כעת נסו זאת  . השלבים הקודמים בעמידה זו

 כשרגל שמאל לפנים

חזרו על כל השלבים עד כה גם במהלך . 4
טלטול גדול של הידיים לפנים ולאחור כאילו 

 אתם רצים



 אסטרטגיות לשיפור שיווי משקל ומניעת נפילות 

 



 "כסא נדנדה"-יצירת מומנטום בקימה 

 

1 2 



 מיקום כפות הרגליים בקימה

 



 מיקום כפות הרגליים בקימה

 

1 2 3 



 שיפור יציבות בעמידה הראשונה

 



 שיפור יציבות בעמידה הראשונה

 



כניסה  
לשולחן  

 אוכל

1 2 

3 4 



 מסעדה/ שולחן אוכל 

 

1 
3 

2 3 



 הליכה מודעת בצעדים גדולים לכסא 
 למניעת קיפאון

 



 מסיבוב להליכה צידית -הגעה לכסא ללא קיפאון 

 

1 1 
1 

2 3 



 גישה לכסא מהצד לצמצום סיבוב

 

1  
1 
2 



 תשומת לב לרגליים בסיבובים



צעדים למנוע 
קיפאון  
בהליכה  
(Freezing) 1 2 

3 4 

STOP 



מניעת  
קיפאון  
ונפילות 
 במעברים

1 2 

 
1 
3 4 



 !קחו את הזמן –העברת משקל לרגל אחת 

 

1 2 



 בסיס התמיכה בעמידה ובהושטת יד

 

1 2 

3 4 



 הרמת חפץ  

 



ברגע 
שמרגישים  

חוסר יציבות 
 ..אחורית

1 2 

3 4 



 אם נופלים צריך לדעת גם לקום

 



 1קימה מהרצפה שלב 

 

1 2 

3 4 



 אופציה ב – 1קימה מהרצפה שלב 

 

1 2 

3 



קימה מהרצפה  
   2שלב 

1 1 2 

1 
3 4 



 ברכיים לא טובות  -קימה מהרצפה 



 !בהצלחה

 
 ,שלכם לכל שאלה

 
 MScPTיובל לויתן 

 פיזיותרפיסט אחראי
 היחידה לשיקום פרקינסון והפרעות תנועה

 תל השומר, שיבאש "המרכז הרפואי ע
 

 054-5454917 :'טל
 yuvallevitan@gmail.com: מייל

 www.yuvallevitan.com: אתר
 פיזיותרפיה נוירולוגית –יובל לויתן : בפייסבוק

 
 

mailto:yuvallevitan@gmail.com
http://www.yuvallevitan.com/

