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ישה ההרה � הא גו י ב חש מתר י ה י ינו דנו בש  י מ ד קו י ה מר מא י ה ילות , שנ יבות הפע חש ב
 ! ישה ה זו לא ילות  קת פע מספ יתרונות ש ! וב יו ית בהר גופנ � ההה ! , ריו�למהל דהה � הלי ! לתהלי  וה

אוששות דהלהת י י הל חר קופה שא  . בת
 

דשות לה ח חת בתופעות ה ישה ההרה לא א קלת הא יו נת  יו י ה י ח ! , ב יו # ההר י מתהל מושפעות  ה
גופה מהשפעתו על  צאה  גשות כתו ד מו  .וה

 
יע פתרונות  צ ינסה לה ד ו קו מר ה מא קרו ב י שנס י ינו מתופעות אלו לאור הש מה  יר כ יא זה  מר  מא

ד משתנהכ � ה גו ד ע ה ק זור לה לתפ קל ולע  .י לה
  

 עמידה
דה  י מ מו ע יבות שונות כ מס מושכת  מ דה  י מ % לע ילו צב של א מ מנו ב צ י את ע צא מו חת אנו  לא א

יור, בתור מול כ דה  י מ % וכו, ע יהו י שלא . 'ג דא יות ובוו ט ט חות ס גל בתנו מור ינו  י א � האנוש גו ה
מושכת מ דה  י מ י. בע יבר דול על א ג מס  צר עו זה נו צב  מ יב צל.  שונ א ד יותר  עו דול  ג זה  ס   עומ

בהריו� יתאישה  מותנ זה ה דו דלת הלור ג י וה ! לפנ ט יכת הב מש זה  צב  מ ! ב דול ,  שכ ג  % ח י ל צר יו
! חתו גב הת ד על ה י מ צוואר, מת ! ול יו גב העל ג ל מנו  מ חות . העובר  י הנו ירה את א גב מ זו  תופעה 

י ההרות על  חות של תלונות הנש י !  ואת שכ חתו גב הת צרת ב זההנו זור  י בא  . כאב
 

� גו קל על ה מנת לה י, על  דבר מספר  ! לעשות  ית דת אפשר : נ י מ קירב ד  ג נ כ ב  ג � ה ע ע�  ד , להיש מו ע
דו ג ! כנ ישע ! לה ית חר שנ דבר א יא . או כל  # נוספת ה על משהודר  � דיי � הי ע ע�  משל , להיש מו ל כ

י בסופר צר מו גלת ה יתה, ע ! בכ ח יסא וכו, או שול  .'משענת כ
 

� ! , בנוס ית חנ ני בהלה ג ח מו ט על מש חת  א גל  גש–  ר דר   . ! ית י נ יפת כל ט דובר בש מ דה ו י מ ב
כיור ד ה ג נ כ ט�  ב � ה ע ע�  דהלהיש ח העבו ט מש  .  או 

 
קרה מ # ללא תנועה, בכל  מוש מ  ! מ ז ית  ט ט חה ס ד בתנו מו % לא לע מל יר . מו ! להעב ית זאת נ  קו מ ב

ד צ ד ל צ מ  ! ג # הנעת הא גל תו גל אל ר מר קל   .מש
 

בה שי  י
מש  יסא ע י לשבת על כ צו חורר ט לא מע יה  טו �. ענת נ דיי נות י ע � מש ע א  ס יסא כי י כ � על פנ י ד  ע

י י ד י משענות  דרה, ללא  ד הש מו מע מס  ד עו י י תור י ד י יכת ה מ ! ת ח על . שכ י י להנ צו י ר י גל את הר
גבה  מו ח  ט גש(מש דר משל  מס)  (ל מונות  דו ) '   ת יה(או ה ז י טלב זה של כורסת  מו   ).כ

 
מ י מתא  י מור י ק  ! י יסא א משענת הכ דה ול י מ !ב חתו גב הת י , י ל חור מא ית  ח כר י י להנ צו ר

ית  מותנ י(ה ית לפנ מותנ ט את ה מע  � חו ד מנע , זו ת דרה ות ד הש מו זו של ע מה  קו מור על הע תש
! חתו גב הת מה יותר  מ ח  !). מת מו כ ! , כ יה % על ח ! הל ט ק י מעלה ו צלעות  ט ה מע מנה  זו תור  # דר ב

 ! יו מות ההר ד ק ח ע הת ית הר מעל  .הנובע 
 

משר ! שכסאות  י י צ י ל יראו טוב  י י � ה , ד ! ובנוס חתו גב הת מה ל י מתא יכה ה מ י את הת ק מספ
! חתו גב הת משענת ל גובה ה ית של  יש מה א י התא  .מאפשר

 
יפה צב של כפ מ י ב צא מ י הנ חר י א ק מפר מפשעות וב % ב ח צר ל מושכת נו מ יבה  יש י . ב ד מ חשוב 

 ד מת ה י זר י לשפר את  ד קו ולהתנועע כ י שעה(פע ל צ ח חות פע ב !). לפ מו כ י, כ ח נ מת ! להת ת



יסא  משענת הכ ד  ג מס(כנ מונות  חושה ). '   ת ד ואת הת מת ה י זר יא את  ג ה זו תשפר  חה  י מת
� גו ית של ה  .הכלל

 
בה כי  ש

 י י גפ מה  ד  י ז ק מנ ד ה י  י על כל צ ח ח ותכולתו לו צב בו הר מ צר  גב נו יבה על ה בשכ
! אל הלב ג מהא חתונות ו !  , הת חתו ד הנבוב הת י ד על הור ח יו מ זה עובר ). Vena Cava(ב  ד י  כל

� גו י של ה מנ י דו ה י צ ד ללב. ב זרת ה ח יע את  יו עלול להפר % על ח חת . הל י לא א צ י מל מ  # יכ לפ
ישה ההרה  אלילא דה השמ צי על  ב  כ יא . לש יותר ה חה ב יבה הנו זה השכ קרה כ מ דב צ צי  ח ט�  ב צי    ח

  
זאת  נה, ע ע ממ נו גורפת, אי� למ חיה  נ ב, כה ג על ה בה  כי חה לה , את הש זו נו דה ו י מ דפת על ב מוע ו

דה יא . י יה בר יה י לא  מסו צב  מ יעו כאשר  יתר � ש גו י של ה יא גנה הבר י הה גנונ מנ # על  מו יש לס
ישה  ק לה או לעוברה*לא ז גר נ י ד ש קו זאת הרבה   .  ו

 
ית זרת כר י בע י קלה בברכ יפה  ד על כפ י קפ יש לה גב  יבה על ה יה  . בשכ גב ית נוספת לה ! כר מו כ כ

 .את ראש
 

בה כי ש  קימה מ
משכ מה  י ק גהה דר יעשות בה יכה לה צר י, יבה  י יבההכאשר העל יש ד ל צ # ה דר צעת  מתב   , # תו

 י י י והברכ י ד י ישענות על ה מס(ה מונות  קו בתנופה). '   ת ! ל י ית עלולה . א מ דה ופתאו ח יה  על
גב ק ל ז גרו לנ !. ל מו כ חורת, כ חר גשת ס ד ולהר % ה ח דה בל ח דה  י יר גרו ל ירה עלולה ל מה יה  . על

טה י יש של ית  גת דר יה ה קרה על כל שלב של התנועה בעל �– וב גו ירה על ה מ ח ש י ט מב דבר ה  . 
 

� ו ו כ ר מ רי ש ב ל  ו פ  טי
קורה חת  ינה, לא א חות בש מת י הת ד # כ קר תו י י , בע י חור ק הא י השו יר סוליה *ששר � ו אומי  ת

)Gastrocnemius ו* Soleus (י צ מ , מתכוו צ מע  י חרר משת  ינ י("א י לכאב ") נתפס מ גור ו
י נסבל מתר. בלת זו  י תופעה  מופעל י אלה  יר כפית –חשת כאשר שר כפיפה  גל ב � הר  של כ

)plantar flexion או point .( מר יה בתנועה הפוכה כלו חרר תה # לש דר ביתה ג � כפיפה   של כ
גל  # ע ). dorsiflexion(הר גרו לכ ! ל ית ביתי "נ ג מה עכפיפה  זו י ישה "  י(י הא י ד י זרת  דה ). בע י מ ב

גל כנ � ר ! כ י ! להשע ית # נ זה לא הול גל ו � הר ד על כ מו יר או לע ק ד  ח –ג מנ גל ל � הר יא את כ יב דבר ש  
י צו גל . הר � הר ח כאשר כ מת גל להת זה ולהתר צב  מ מת ל גור חה ה ד את התנו מו י לל צו קרה ר מ בכל 
ד  י מ ביתת ג כפיפה  � (ב ח דו קב   ).ע

 
חר  י לא דא זה כ קרה שכ מ חרור"בכל  יר " ש י" התפוס"השר מ ח  י מ  זר חת  ק ת  .לעסות את השו

 
 

 � צי פ ח ת  רמ �ה ו נמ  � ו ק  ממ
!(בכל עת  יו ק בהר יה נשענת על ) לא ר ד השנ י חת כאשר ה ד א י זרת  י לעשות בע צו י ר צ חפ מת  הר

% ח מס ול מנו עו מ דה  י מור גב ו מרת על ה # שו גל ובכ  .הר
 
 

גופה  נה של  כו נ קה  ז ח ס לה ח כור להתיי ז אישה ל בת ה חיי עיל  אמור ל כל ה � ל ס נו נה –ב כו נ בה  צי  י
אי.  למרות ההריו�– ד ש כור תמי ז �יש ל גו על ה ט  אי� לתת לו להשתל ע להריו� ו נ כ � להי גו . � לתת ל

זו קופה  בת   � נפשית של , ג זית וה גשה הפי נ� ולשיפור ההר ע אה ר ח למר א המפת נה הי כו נ בה  צי י
אישה � . ה טרו בתו ה צי את י גופה מהר יותר  זיר ל ח אישה לה זור ל ע � ת גו קת ה ז ח סות לה ח התיי

גופ  � ע אישה  בי של ה חיו קשר ה את ה ק  ז ח נית ות חריו, ההריו א  .ל


