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הקדמה.1

הבאה!ברוכההבא!וברוךשלום

אומרפה,שלאמכאבסובליםאתםאולילכם.חשובהשבריאותכםסימןלכאן,עדהגעתםאם
אתלשדרגורוציםספורטיביתבפעילותמעמיקיםשאתםלהיותיכולכרונית,מחלהעםשאובחנתם

שלחיותמביניםאתםכילכאןשהגעתםלהיותויכולאחת,כיחידהעובדהגוףאיךלגבישלכםההבנה
וצמיחה.גדילהשלמסעהואבעיקרואךאתגריםבחובושטומןארוך,מסעזהבריאיםחיים

בעולםשלכם.הבריאותועלעצמכםעלאחריותלקחתמוכניםשאתםעלהראשונה,תודה.מקרה,בכל
ליעוזריםשאתםעלהיאהשנייההתודהמאליו.מובןאינוזהדברהאבסורדלמרבהחיים,אנחנושבו

ידעהזמןבמהלךשרכשתיכמהועדלכתוב,אוהבאניכמהעדגיליתיהשניםבמרוצתחלום.להגשים
כימבחינתיחלוםשלהגשמההיאהזוהחוברתרבה,במידהשלנו.לבריאותהקשורבכלמפזיקרשהוא

ופרקטית.ברורהקלהבצורהכאןומובאותהאחרונות,בשניםשרכשתימהתובנותרבותלוקחתהיא

אתלשפרשבכוחנוולהביןשלנו,בידייםבריאותנועלהאחריותאתלשיםאחת.מטרהישהזולחוברת
מהילגביחדשצוהרלכםלפתוחלעצמנו.ולדאוגשלנוהחובהאתלקייםנשכילאםהכר,לבליחיינו

שבהינתןאחת,עוצמתיתליחידהוהופכותבסנכרוןעובדותהשונותהגוףמערכותאיךועלבריאות
לעקרונותנהפוךהאלההתובנותאתמיטבית.בצורהבעצמהלטפללדאוגיודעתהנכוניםהתנאים

יותר.ושמחיםיותרבריאיםיותר,טוביםחייםלחיותשנוכלמנתעלפרקטיים

מועיל.התוכןאתושתמצאומהנהקריאהלכםשתהייהמאחל

נדב
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הזה:המדריךמטרת.2

מוכניםשלאלכאלהומהירים.חיצונייםפתרונותהמחפשיםלצרכניםאותנוהפךהמודרניהעולם
תרופותלחברותובריאותנוגופנועלהאחריותאתהעברנוקסמים.ומחפשיםלתהליכיםלהתמסר
שנותהרחוקהרסניחייםאורחבשילובזה,בשבילנו.נכוןומהלעשותמהלנושיגידואחריםולאנשים

שהכרחיתנועהוחוסרמרובהישיבהוכוללשלנו,המולדיםולצרכיםליכולותמענההנותןמזהאור
בלתיודרישותסטרסעמוסיחייםבטבע,ולאבמפעליםהמיוצרתלקויהתזונהשלנו,הפיזיתלבריאות
מחלותבשכיחותעלייהכאבים,היאהתוצאהחולה.עולםיצרולנוחיצונייםבסטנדרטיםלעמודנגמרות
ביותרהחמורהדברבעיניי,אךועוד.ועודחיוניותוחוסרלעייפותהמובילהורמונליאיזוןחוסרכרוניות,

עצמנו.עלשלנוההשפעהליכולתבאשרנמוכהמאדמסוגלותתחושתעםהמצבקבלתהיא
​

תנועהטבעית,בריאותשלשוניםבתחומיםידעהמוןאספתיהשנים,במהלךלשנות.רוצהאניזהואת
השונות.הגוףמערכותביןהגומליןובקשריהגוף,שלובפיזיולוגיהבאנטומיההעמקתיומגע,

האמתאתנקבלמאיתנו,מבקשהואומההגוףאיךונביןעצמנועליותרשנדעשברגעמשוכנעאני
להביאנוכלעצמנו,למעןלעבודנסכיםוכאשרשלנו,בידייםנמצאלמצבנווהאחריותשהכוחהפשוטה
ושדרוגשלנו,המסוגלותבתחושתמשמעותישינוייתהייההתוצאהשלנו.בחייםממששללמהפכה

משודרגתשינהוויטאליות,חיוניותיותרמחלות,ופחותכאביםפחותשלנו.החייםבאיכותמשמעותי
עיננו.ראותלפיחיינואתלעצבשלנוביכולתהכרהובעיקר

בחוברת:המובאהתוכןלגבייסודהנחותכמהנגזרותהזו,התפיסהמתוך

אחר.דברמכליותרשלנו,הבריאותעלקריטימשקלשלנוולהחלטותלבחירות●
סופרמקרים)למעטלהשתפריכולשליהמצב-סובלשאניוממהאני,כמהבןמשנהלא●

חריגים(.
לעתידנו.בקשרמושכלותהחלטותלקבלנוכלעצמנועליותרנדעאםכוח.הואידע●
עוצמתה.במלואתפעלהיאלהנדאגאם-עצמיריפוימערכתובעלומופלא,חכםהואהגוף●
במקום"תקלה"וכלהשונים,האיבריםביןואיזוניםקשריםמערכתעםאחת,כיחידהעובדהגוף●

אחר.במקוםביטוילידילבואיכולהאחד
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אני?מי.3

היאשליהתשוקהבהמשך(.-השיטהעל)עודICSבשיטתבמגעמטפלואנינדבשמימאד,נעיםאז
חייםולחיותעצמםעלאחריותלקחתתנועה,ומהגבלותמכאביםלהיפטרלעצמם,לעזורלאנשיםלעזור

יותר.ושמחיםבריאים

ביניהם.הקשרואתהתודעההגוף,אתחוקראניהאחרונותבשנים

שלאירוודיעיסויקורסהיהשליהראשוןהקורס.2017בשנתהתחלתיהרפואהבעולםשליהדרךאת
השנהבברושים.רפואיעיסויקורסשנתייםבמשךולמדתילארץחזרתיואחריובהודו,ימים10

העמקההכולליםרפואיים,לימודיםהיאהשנייהוהשנה"ספא",עיסוילימודישלשנההיאהראשונה
משמעותיים.להיותיכוליםומגעעיסויכמהעדידעתילארגעלאותועדובכאב.בפתולוגיותבאנטומיה

שהביאהICSהנקראתקסומהטיפולשיטתללמודההזדמנותלפנינגלתההאלה,השנתייםלאחר
שנים5נמשכוICSלימודיבריאות.לגבישליובהבנהשאניבאדםשלי,העולםבתפיסתגדוללמהפך
יציבהבנושאינוספיםקורסיםלקחתהמשכתיבמקבילוהאנטומיה.המגעלעולםגדולהאהבהביוהציתו
קינזיולוגיהפיזולוגיה,אנטומיה,ספרישללספרייההפךשליהביתכלליובאופןשונות,טיפולושיטות

טבעית.ובריאות

בצורהאותםמקדםוהטיפולתנועה,והגבלותכאביםעםאליימגיעיםמטופליםאיךראיתיהזמן,עם
ליכולותבאשרשלהםהעצמיתהתפיסהאתמחדשומגדירכאביםמעליםואףמפחיתמשמעותית.

שלהם.

הדרסטיהשינויאתונשמתיבשריעלוחוויתיהטבעית,הבריאותעולםלתוךעמוקנשאבתיבמקביל,
אתאותי,ששםובריאמטיבחייםואורחמדיטציהתנועה,תזונה,שלשילובבעקבותשליהחייםבאיכות

במרכז.שליוהצרכיםהרצונות

חיים.לשנותויכולמשמעותיהואשטיפולכמהוראיתיהשנים,במהלךמטופליםואלפיבמאותטיפלתי
ההתנהגותבאמצעותלהשפיעיכולתלנוישכמהעדהבנתישצברתי,הידעועםהשניםבמהלך

שיותרשכמהמנתעלהזההידעאתלהפיץהואשליהחזוןלכן,שלנו.הבריאותעלשלנווההחלטות
איכותאתמשמעותיתבצורהולשדרגשלהםהבריאותעלאחריותלקחתבו,להשתמשיוכלואנשים
שלהם.החיים
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פהשנמצאהתוכןעל.4

ואיךעובדהגוףאיךותמציתיותבפשטותהמסבירעוצמה,רבתוכןהואבהמשךאליושתחשפוהתוכן
מבוססכאןשתמצאוממהגדולשחלקלמרותלטובתנו.פרקטיתבצורההללובעקרונותלהשתמשניתן
לישהיוהמוריםשלהשניםרבהניסיוןתוצרהואחלקומדעי,ביסוסלולמצואשתוכלומעמיקמחקרעל

שלשעותבמאותשמעתיחלקוואתמגוונתבספרותקראתיחלקואתשלי.הנסיוןתוצרהואוחלקו
ונחקרת.מבוססתמדעיתאמתלייצרמתיימראינובכללותוכאןהמובאהתוכןלכן,פודקאסטים.

מוחלטת,כאמתכאןשכתובממהדברשוםלקבללאאתכםמעודדאניאליכם.בקשהליישמכך,יותר
התוכןשלהעיקריהרעיוןלפני.עליהםחשבתםלאשאולינוספיםלכיווניםהראשאתלפתוחכניסיוןאלא
פשוטים,כליםשבאמצעותלכםולהראותשלכם,הבריאותעלשונהבצורהלחשובלכםלעזורהואהזה
נושאיםביןוחיבוריםאנטומיהבאמצעותשלכם.בחייםלכתמרחיקישינוייםלחוללאפשרוהתמדהידע

לכם.וטובנכוןמהבעצמכםולחקוראחריותלקחתאתכםלעודדאליהם,חשבתםלאשאולישונים

תודעה,תנועה,הטבעית.הבריאותתפיסתאתיחדיוהמרכיביםרביםנושאיםפהיובאובהמשך
הואהרעיוןפה.שנמצאנושאבכלגדולמומחהלהיותמתיימרלאאניוכו.נשימותתזונה,מדיטציה,

אליכםמדברשהכימהאתלמצואאתכםולעודדנושא,כלמאחוריישעומדהכלליהרעיוןאתלהבין
רבים.וכיווניםאינסופיתוכןבעלומלואו,עולםהואכזהנושאכלבעצמכם.ולחקור

אלבחייכם?תנועהיותרלשלבהחלטתםאמיתית.הזדמנותלותנואליכם,שמדברמשהותמצאוכאשר
אחרייעלםשניםשלכרונישכאבתצפואלתזונתי?שינוייאחרת.תראההמציאותחודששתוךתצפו

אמונהמתוךדבריםתעשובה.לצעודשהחלטתםובדרךשלכםבאינטואיציהבעצמכם,תאמינוחודשיים.
ברירה.להםאיןיבואו,והתוצאותובהתמדה
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ICSשלהעולםתפיסת-עובדהגוףאיך.5

ושותים.אוכליםדברים,מרימיםלמקום,ממקוםזזיםבבוקר,קמיםאתםשלכם.היום-יוםעלחשבו
שאתםלהיותיכולקורה,שזהבזמןחמצן.מספקותוהריאותנוזליםמסננותהכליותמזון,מפרקתהקיבה
מכלולכלועלבמקביל,קוריםהאלההדבריםכלהמחשב.מולבמרץעובדיםאומשקולותלאימוןיוצאים

שנמצאהמוח,שלנו,הגוףשלההחלטותוקבלתהעיבודהבקרה,מרכזאחראיהזה,המורכבהפעולות
המרכזית,העצביםמערכתשלאחדחלקמהווההמוחבאנטומית.הקרניוםהםוביחדהגולגולת,בתוך

בעמודנמצאמשוב,ממנוולקבללגוףהלאההאלהההוראותאתלהעבירשתפקידוזההאחר,והחלק
הקרניו-סקראלית,המערכתאתמהוויםיחדיואלהכלהסקרום.ששמההאגן,לעצםעדוממשיךהשדרה

Integrativeשלהתיבותראשימורכבותומהם Cranio-Sacral - ICS.

שלנובגוףהפועלותהשונותהרקמותסנכרוןעלואחראיתמורכבתתזמורתעלמנצחתהזאתהמערכת
עליחדיו,פועליםכולםועצבים,דםכליפאשיה,ועצמות,שריריםאיברים,מושלמת.ובסינרגיהבתזמון

לבצע.יודעיםשאנחנוהפעולותמגווןכלאתליצורמנת

ונעיםשריריםמפעיליםגפיים,מזיזיםאנחנושבועולםומכירים,חוויםאנושאותוהתנועתילעולםמתחת
שלנו.לתנועההבסיסאתהמהווהומחזורית,עדינהתנועהשלועשירשלםעולםמתקייםלמקום,ממקום

ממקוםהתפאורהוהזזתעיצובעלוהסאונד,התאורהעלשאחראיבהצגה,הבמהתפעולצוותכמוממש
וכלהמוחאיברים,שלתנועהדרךהתא,ברמתמתנועהלהימשך.תוכלשההצגהכדיוהכללמקום,

הבריאותשלהבסיסשניות.כמהכלוהתרחבות,התכווצותשלבמחזוריותנעותשכולםהעצמות,
שלו,האיזוןאתיאבדשםשמשהומכךיתחילאיזוןחוסראומחלהפציעה,וכלשם,טמוןשלנווההוויה

לתפקוד.לנושמפריעבמהיתבטאמכןלאחרורק

לאחותבנגיפים,להילחםיודעהואעצמית.ריפוימערכתישלגוףבחייו,שנפצעאדםכלשיודעכמו
אמורהשהיאכפיפועלתהזאתכשהמערכתעתידיות.למלחמותתאיזיכרוןוליצורשבורותעצמות
לקיוםההכרחייםהיסודאבניכלאתעליוונושאבגוףמקוםלכלמגיעההדםשצריך,כמומנוהלוהעסק
כשכלועדינה.מחזוריתקצביתבצורהנעותהשונותוהרקמותהעצביםמערכתאתמפעילהמוחשלנו,
ובריאים.חיונייםמרגישיםאנחנומתקיימיםאלה

הראשונהסיבות.כמהלכךישאופטימלית.בצורהלעבודמיכולתהמאבדתהזוהמערכתלפעמים,אבל,
סיכויקייםשלנו,השוניםהאיבריםאתשמאתגרותפעולותמבצעיםאנחנוכאשרחיים.אורחהיא

ג'אנקשאוכלמיהריאות,אתיתקעשמעשןאדםתפגע.שלהםהתקינההפעולהכלומראותם,ש"נתקע"
והמערכתהאדרנלאתיתקעקבועבסיסעלוסטרסהכבדאתיתקעאלכוהולהעיכול,מערכתאתיתקע

אליוהקשוריםועצביםדםכליושרירים,נפגעת,שלוהתקינההתנועהנתקע,כשאיברההורמונלית.
בגוףרקמהשלההשפעהגםכךלמרחקים,אדוותומייצרתבמיםהפוגעתאבןכמוכן.גםנתקעים
פעולתעלהאחראילעצבומשםהואגוס,בעצםלבעיהשתובילהקיבה,להיותיכולהזהלמרחק.תשפיע

הפאשיהלכיווץיובילושיתקעוריאותהזמן.כל"תפוס"וירגישכרוניבאופןמכווץשיהיההטרפזשריר
לדוגמאות.ואינסוףהיד,כףבמפרקלכאבויביאוליד,דםשלהולכהויגבילושלהםבאזור

לאועדייןעברשהגוףטראומותהגוף.שלכ"זכרון"זאתלתאראפשרהחיים.נסיבותהיאנוספתסיבה
חזקהמכההמוח,עללהגןבמטרההדורהשללכיווץשגרמהתאונהלהיותיכולהזאתעיבוד.עברו
ברקמותלהדבקויותגורםמיטבית,בצורההחליםשלאבקרסולנקע"תקועה",שעכשיובגולגולתלעצם
כמומסוים.באזורלתקיעותשגורםניתוחאושלהם,המעטפתבתוךלהחליקדםומכלימעצביםומונע
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הפגיעהעללפצותכדימחדשיתארגןוהגוףאחריםלמקומותהלאהתתרחבההשפעהכןגםבאיברים,
כרגיל.לתפקדולהמשיך

סיבה.שהיאמאיזהלקויהבצורהמתפקדתעצמהסקראליתהקרניושהמערכתהיאנוספתסיבה
עצמותאתגםוהאגןהשדרהעמודהשדרה()נוזלCSFההגולגולת,עצמותמלבדהכוללתהמערכת,

ההתכווצותתהליךאתהמובילהשינייםגלגלישלמסונכרתבצורהיחדיועובדתהמוח,קרומיואתהפנים
כלשהיא,סיבהמכלעבודתואתמבצעלאהאלההשינייםמגלגליאחדאםהרקמות.שלוההתרחבות

תתקע.המערכת

יעילה.פחותבצורהלעבודלוותגרוםשלו,המבנהאתמעטתשנהבגוףכזו"תקלה"כלדבר,שלבסופו
תקינה,בצורהלתפקדלהמשיךמנתעלאליהםלהתגבריצטרךשהגוףהגבלותבגוףיצטברולאטלאט

המערכות.אחתשלמיטבילאבתפקודאובתנועההגבלותשונים,במקומותככאביםאותםנחווהואנחנו
כדורסלשיחק,4בגילבראשחזקהמכהוחטףהחליקשלנוהחבר.40בןממוצעאדםלדוגמאקחו

בשבוע,פעמייםג'אנקואוכלהתזונהעלמקפידכךכללאהקרסול,אתפעמיםכמהונקענערבתור
הואבנוסף,ספורט.לעשותמקפידממשולאובאףמחיצהלהזזתניתוחגםועברושם,פהסיגריהמעשן
השריריםשלאידיאלייםלאולמנחיםלהתעייף,לעינייםשגורםמהביום,שעות10מחשבמוליושב

ביטוילידיובאמשהו,שתקעלמקורפוטנציאלהואפהשמוזכר"אירוע"כלמרובה.ישיבהבעקבות
צרבות,פעם,מדיראשכאביבקרסול,תנועהמהגבלתדבר,כללהיותיכולזהבגוף.כלשהובסימפטום

וכו'.וכו'טנטוניםבגב,מסוייםכיפוףעושההואכאשרמסויימתבנקודהכאבעייפות,

המתח-סקראליתהקרניוהמערכתשלבתנועההתמקדותדרךפשוט.הואICSבטיפולהרעיון
לנועהנוזליםשלהיכולתולהתרחבות,להתכווצותהעצמותתנועתוהרצועות,השריריםשלוהאלסטיות

מכךוכתוצאהטובפחותלעבודלהגורםמהמאבחניםאנחנוהמוח,שלהמחזוריתוהתנועהבמרחב
אנחנוכזהמקוםמוצאיםשאנחנוברגעאידיאלית.שאינהבצורהלעבודהגוףשלהריפויליכולתלגרום

טוב.יותרמרגישהכלקורהשזהוברגעשלו,הרגילהלפעילותלחזורלוועוזריםבומטפלים

מתחתמתרחשמהלהביןולנסותלגוף,להקשיבהיאהראשונהוהמטרהמאד,עדיןהואעצמוהטיפול
באמצעותוהמוח.הנוזליםשבגוף,הפנימיותהשכבותלעומקועדוהעצםהשרירמרמתשלנו.לידיים
עםאחדועובדיםקשוריםדבריםאיךשלאנטומיתוהבנהשנים,גביעלשניםלוקחאותהשלפתחחישה
להיותלגוףשגורמיםהדבריםומהשלנולידייםמתחתקורהמהצעד,אחריצעדמבינים,אנחנוהשני,

הגוף,שלמשופרתפעילותהמפריע,הגורםסילוקהיאהתוצאהומטפליםזאתמביניםכשאנחנו"תקוע".
עצמו.אתלרפאשלוביכולתושיפור

התרומההבנתשלשילובלכן,ממנה.וצומחלתנועהצמאהשונות,המערכותביןבסינרגיהעובדהגוף
טראומותבדמותמעכביםגורמיםוסילוקטובים,תנועהלהרגליבנוסףהגוףלבריאותמערכתכלשל

מיטבית!ולבריאותעצמואתלרפאהגוףשלמוגברתליכולתתובילמהעבר

אחד,תפקידהתנועהלמערכתפקקים.היטב,מכיריםשכולנועולםדרךהעקרוןאתלכםלהמחישאנסה
רמזוריםידיעלהנשלטיםכבישים,עלהנוסעותמכוניותלנוישכךלצורךלמקום.ממקוםאותנולהביא

המוח.כמוממששלהם,המשולבתהפעולהעלהאחראיבקרהומרכזמחשובמערכותידיעלהנשלטים

כשאנחנולנוע.שהיאהמטרה,אתמאיתנווימנעפקק,יצורהזאתבמערכתאיפשהושישתבשדברכל
מדייותרישהנתיב,עלנתקעהומכוניתתאונהשהיתהלהיותיכוללמה.מושגלנואיןבפקקעומדים
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עםמשתולליםוהרמזוריםהבקרהבמרכזהבעיהשבכללאועובדים,לאהרמזוריםהכביש,עלמכוניות
בלגאן.זהה,היאהתוצאההסיבה,מהממשמשנהלאמשתנים.צבעים

מוגבלתדםאספקתשימוש,מעודףמכווץשרירהיאהסיבהאםמשנהלאזהצורה.באותהעובדהגוף
המוחשליכולתחוסראולקויהפעילותבעקבותמאיזוןשיצאפנימיאיברעצב,עללחץמסויים,לאזור

לקוי.ותפקודתנועההגבלתכאב,זההגוףשלבשפהתוצאה.אותההיאהתוצאהבמתרחש,לשלוט

אותוהגוף?פקק.בויווצרופתאום4כבישדרךיסעוכולם?2בכבישתאונהוישצפונהנוסעיםאתם
שם.היאשהבעיהבטוחלאממשמסוייםבמקוםלנוכואבאםגםדבר.

10אוחודששבוע,עברהאםמשנהזההאםנתיב.וחוסםשם,נשאר2בכבישמהתאונהשהרכבנניח
הזנב?עצםעלנפלתםהקרסול?אתנקעתםחסום.נתיבשםישאותו,לפנותגרריגיעשלאעדשנים?

חסום,שםהנתיבאוליכראויטופלתםלאאםבתאונה?מעורביםהייתםבראש?חזקהמכהחטפתם
בעתיד.מתישהובגוףאיפשהולכאביםפוטנציאליתסיבהויהיה

מהכל.מושפעוהכלמשפיעהכל
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כאב?זהמה.6

יכולזהמגיפה.שלממדיםאלוכרוני.מכאביסבלואוסובליםאנשים5מתוך1ש-אומרתהסטטיסטיקה
רב.בסבלכרוכהפיזיתפעולהושכלמהמיטה,לקוםלנומאפשרשלאכזההמשתק,מהסוגכאבלהיות

כאבמיןומרגישיםבבוקרקמים-שלנומהחייםחלקכברוהואאליושהתרגלנויותר,הקלמהסוגכאבאו
כלשמגיעראשכאבריצה.במהלךבברךפתאוםלושמתעוררכאבאוהתחתון,בגבנעיםולאעמום
ממושך.זמןבמשךיושביםאועומדיםכאשרוהולכתמתגברתנעימותחוסראוקבועות,בשעותערב

הילדעםלשחקלנוע,הבסיסיתמהיכולתבחיים.תחוםכלעלמשפיעזהכמהעדיודעלו,מוכרשזהמי
העצמיתפיסתשלנו,המסוגלותלגביהתפיסהלשינויועדלהליכה,החוצהולצאתקניותלעשותהנכד,או

לאכבראנימזדקן,אנייש,מהזה-כמועצמיותתפיסותשלקיבועאנחנו.מילגבישלנוביותרהבסיסית
גורםעודלהיותהופכותובתורםשלנו,העצמיתמההגדרהחלקלהיותהופכותזה,אתלעשותיכול

אותנו.שמדרדראכזרישלגלכדורוהופךלזוזמאיתנושמונעמגביל

משקיעיםוהרפואההתרופותתעשייתהמדע,המודרני.החייםמאורחאינטגרליחלקלהיותהפךכאב
דרךלגוף,שוניםחומריםשלהזרקהמניתוחים,-הזולבעיהפתרוןלמצואבניסיוןעצומיםמשאבים
ומתעצם.מחמיררקהמצבזאתועםשונים,מסוגיםלכדוריםועדכאבמרפאות

נכון.הלאבמקוםמחפשיםשאנחנוושוב,שובלנו,מראההמציאות

לנו?להגידמנסההואומהתפקידומהכאב?בעצםזהמהלחשובעצרתםהאםאבל,

הקשורהנעימהלאנפשיתוחוויה"תחושההיאלכאבההגדרהכאב,לחקרהעולמיתהאגודהבאתר
אתלהפנותרוצההייתיזה".מסוגנזקשלבמונחיםהמתוארתאולרקמה,אפשריאוממשיבנזק

השנים:במהלךשצברתיומהידעהזומההגדרההעולותתובנותלכמהלבכןתשומת

רגשיתחוויההואכאב

למדודיכולתלנואיןטמפרטורה,אובדםשוניםערכיםרקמה,עללחץמשקל,למדודשלנוליכולתבניגוד
רגשית.חוויהזושכאבהיאלכךהסיבהכאב.

והגוףכשורה,אינושמשהוהואהזהמהעיבודהעולהושהפלטבמוח,מידעעיבודשלתוצרהואכאב
לאש,ידייאתמקרבאני-כזולהיותיכולהכזהלפלטדוגמאאליו.ליבנותשומתאתלהפנותמנסה

המידעאתמעבדוהמוחלמוח,מעלהמידעושולחיםחוםשלגירוימקבליםשליהתחושתייםהסנסורים
שאוכלכדישלי,הלבתשומתאתלהפנותכדיכאבאותותישלחהואקרבהבסכנהיחושהמוחאםהזה.

מנזק.ולהמנעהידאתלהרחיק

הזההמידעלמוח,הגיעמהחוםהסנסורישהאותברגעכיכך.כללאאזלא?פשוטנשמעפה,עד
מידעלהיותיכולהזההמידעאליה.שנחשפנוהסכנהרמתמהלהביןכדינוסף,מידעמלאעםמתערבב

מניסיוןמידעשליפתבו,שרוישהגוףהסטרסמצבלגביהערכהמהאוזניים,ואודיטורימהעינייםויזואלי
מנתעלשנייהבאלפיותלשלוףיודעשלנוהמתוסבךשהמוחדבריםועודדומים,אירועיםלגביהעבר
מהחיים:דוגמאותקצתהנהנמצאים.אנחנושבוהמצבמסוכןכמהעדהחלטהלגבש
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תגיבושלו.התגובהאתתקבעשלכםהתגובהרבה,במידהעליכם.מסתכלומיידמכהחטףשלכםהילד
כמוכם.בדיוקיגיבהואבהיסטריה,

רקלפציעתםמודעיםוהפכוכאב,שוםהרגישוולאכדוריםשחטפובקרבותחייליםעלסיפוריםאינסוף
שנמצאהגוףולכןאותנותקדםלאכאבתגובתהגוףשלהמצבבהערכתהקרב.מאזורשיצאולאחר
לנוע.להמשיךמנתעלמהכאםלהתעלםיעדיףהישרדותיבמצב

מכאן,הסיטואציה.אתשלנוהתפיסהידיעלמופחתאומועצם,להיותיכולכאבכלכילהביןניתןמכך,
הבא:הסעיףגםנובע

לרקמהאפשריאוממשילנזקקשורכאב

כפיבגוף.לרקמהאולמבנהנזקמכאני,מנזקנובעיםשכאביםהיאביותרהנפוצההמוצאהנחת
פגיעהלהיותחייבלאאבלהכאב.עוצמתעלתשפיעהאירועשלהתפיסההקודמת,בפסקהשהרחבנו

כזו.פגיעהשהיתהחושבשהמוחמספיקאלאברקמה,אמיתית

עללהצביעיודעלאהואאבל-מבחינתובסדרלאשמשהולנולהודיעהגוףשלהדרךהואהכאב
הבעיה

אחרפעםאותהונחליףנלךלאמהבהבתברכבהחיווינוריתכאשרשהוא.מהזהחיווי.נוריתהואכאב
לאותושקולזריקותאובכדוריםהכאבאתלפתורנסיוןבו.ולטפלאותההדליקמהלהביןננסהפעם.

לנויפתרולאשהםלזכורצריךאבללנו,כואבכאשרבהםלהיעזרבעיהשישאומרלאזהעכשיוהדבר.
אותה.לחפשלהמשיךרוחאורךלנויתנואלאהבעיה,את

זהבגוף,גםהיא.מהנדעלאאבלבעיה,שישנדענדלקתהנוריתכאשראנלוגיה,באותהנמשיךאם
דברכלכאשרלחפש,נצטרךלכאבהמקוראתהרבה.לנואומרלאשהוא,איפהמסוייםכאבלנושיש
סיטואציהדרךברקמה,הדבקויותלנווייצרבעברשעברנומניתוח-לכאבולתרוםהמקורלהיותיכול

תקיעותשלשרשרתומובילההקיבהאתלנוש"תוקעת"טובהלאתזונהאותנו,שמטרידהרגשית
וגורםשלנוהיציבהכלאתושינהבעברשעברנוכרונילנקעועדבכתףבכאבשמתבטאתברקמה
בצוואר.לכאבים

למידהשלמרכיבבתוכוכוללכאב

בלתתמתחילהנסייןפעמון.שללצלצולבתגובהלריירלומדכלבשבומפורסםניסויישנובפסיכולוגיה
כאשרבולמצבשמגיעיםעדהבשרתדירותאתמפחיתהזמןועםקבוע,צלילובשילובבשרלכלב

-הבאהמצבעלחשבועכשיו,קלאסית.למידהזוהילרייר.ומתחיללבשרמצפההכלבהצלילמושמע

נוסףנזקלמנועכדיעכשיו,קטן.קרעישלרקמה,כלשהונזקונוצרבכתףכלשהיחדהתנועהעשיתם
שולחעליכםלהגןמנתעלהגוף,מסוייםגובהמעללהתרומםמתחילהשלכםשהזרועפעםכללרקמה,

זהכילאט,לאטמחלימהוהרקמהעוברהזמןהבעיה.אתותחמירואותותעברושלאכדיחדכאבאות
הצלצולכמוממשכאב.שולחאנימסויימתלזויתמגיעכשאנילמד,כברהמוחאבלעושות,שרקמותמה

כן.התגובהאבלקייםלאכברהגירויוהכלב,

11



פוטנציאללוישולכןשינוי,למעןלפעוללנווגורםהנוחות,מאזוראותנושמוציאמנגנוןהואכאב
ולריפוילשינויגדול

שמגיעהמתמשךהנוחותחוסרבסדר,לאמשהושמבחינתולנולהודיעהגוףשלהדרךהואוכאבמאחר
שישיבהכמוולשנות.לזוזרוציםאנחנולנו,נעיםוכשלאלנו.נעיםשלאלכךתמידיתתזכורתהואאיתו

לאהואאםפתרונות.ולמצואלנסותלנוגורםכאבגםכךלזוז,לנוגורמתזמןלאורךמסויימתבתנוחה
בליבנוהפוגעיםדבריםלעשותוממשיכיםבסדר,לאשמשהויודעיםהיינושלאלהיותמאדיכולהיה,

להםשיעלוולטעויותלפציעותהםחשופיםכמהעובד.לאבגופםהכאבשמנגנוןאנשיםעלחשבושנדע.
להתריע?יודעלאהגוףשלהזההחיוניההגנהשמנגנוןבגללרקביוקר

יעבורשהכאבולחכותלזוזלהפסיקהואלנו,כשכואבלעשותשאפשרגרועהכיהדבר

היאהבעיהממנו.להמנעבנסיוןלנועלהפסיקלנועגורםשהואהיאכאב,סביבהשכיחותהבעיותאחת
כאשר-הנכוןהואההפךמהריפוי.רחוקאותנוושולחאותנושמדרדראכזריקסמיםבמעגלשמדובר

מהכאב,ולסבוללנועשצריךאומרלאזהלנוע.הואהמצבאתלשפרביותרהטובההדרךלנוכואב
אחתמכונהאנחנוהריכישאפשר,מהלהניעאומרכןזהאבלוחמורים.חדיםכאביםשללמצבלהגיע

זויותאחרות,כפיפותלעשותאפשרמסויימת,בכפיפהעזהבצורההגבכואבאםגםבסינרגיה.שעובדת
בדיוקמפעילודמיון)מאחרבמוחוחזורהלוךתנועהלדמייןרקאפילואואחרים,מפרקיםלהניעאחרות,

אמיתית(.פעולהכמובמוחעצבייםמעגליםאותםאת

אלאאחר,אוכזהכאבעללהקלאולהמנעדרכיםותחפשבמרכזהכאבאתתשיםלאהזוהחוברת
הפחותלכלעימויביאמוצלחת,בצורהמיושםהואשכאשרוככזהרחבכקונספטלבריאותתתייחס

הכאב.מקוראתולאבחןלטיפוללבואישבמרכז,הכאבאתלשיםמנתעלבכאב.משמעותיתהקלה
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מורכבת?היאוממהטובהבריאותזהמה.7

היעדרהואבריאותשלהיחידהמרכיבהאםהיא:הנשאלתוהשאלהכאב,עלדיברנוהקודםבפרק
בריא?אדםאניחולהלאואניבמידההאםבריא?אניליכואבולאבמידההאםכאב?

באהואשלנו.בבריאותחיוניתפקידלכאבלא.משמעיתחדהיאהתשובהשלי,העולםתפיסתפיעל
עזרה.מבקשתשהנפשלהיותויכולפיזית,בעיהלהיותיכולהזוקשורה.לאשמשהולנולסמן

מחלה.היעדראובכאבלחוסרמעברהרבההיאבריאותנוכח,לאכשהואגםאבל

שינהלישוןאיתנו,שמיטיבהתזונהלצרוך-שלנוולגוףלעצמנויפהלהתנהגהואבריאאדםלהיות
ושכלית.פיזיתמבחינהשלנוהגוףאתולאתגראיכותית

החיים.עםולגדולומעצימהחיוביתבתודעהלהחזיקשמח,להיותזהבריאאדםלהיות

משמעות.ובעליעירנייםחיוניים,חייםלחיותזהבריאאדםלהיות

והזדמנותלעזרההגוףשלקריאההואמנטלי,אופיזיחולי,כלשחולי,להביןהואבריאאדםלהיות
ולהתפתחות.לחקירהקשורה,לאשמשהווהרגלים,דפוסיםלשינוי

שרשראותהתכנון,הייצור,מחלקותבאחריותנושנוצר.ביותרוהמסובךהמתוחכםמפעל.מנהליםאנחנו
להתעצםלגדולימשיךשלנוהמפעלהאםלהחליטשלנוובידייםוהנקיון,הפינויהתחזוקההאספקה,
תפעוליים.קשייםעקבלהסגרשייאלץאוולהתפתח

וענייןתחביביםומשפחה,חבריםותומכת,יציבהותודעהמשמעותבעליחייםשינה,תזונה,תנועה,
וטובים.בריאיםלחייםשקיימתטובההכיהביטוחתעודתהםאלהכל-בחיים

ליישוםפרקטיותדוגמאותניתןוטובים,בריאיםלחייםהעקרונותכלאתבקצרהנכירהבאים,בפרקים
כאבים.ללאוטוביםשמחיםבריאים,חייםהבא,לשלבאותנושתיקחעבודהתכניתביחדלבנותוננסה

חשובים:יסודעקרונותכמה

ברמהאותהנאתגרובחכמה,יותרבהשנשתמששככלמשוכללת,מכונההואשלנוהגוף.1
זמן.לאורךשלההרמהאתולשמראותהלבנותיותר,להפיקנוכלכךוהמנטליתהפיזית

הזוהמלחמהאתלנהלשיכולחיצוניגורםשוםאין-שלנובידייםבריאותנועלהאחריות.2
ההחלטותאתלקבלשצריךמיבסוף,אבל,-ויועציםמטפליםברופאים,להיעזראפשרבמקומנו.

משמעיתחדבצורהאומר,זהכי-נפלאותחדשותאלולאנחנו.הםאלההעקרונותאתוליישם
מאד.נשכר.יצאהדרך,אתוליישםאחריותלקחתשיחליטשמיומוחלטת,ברורה
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חייםהיאתנועהראשון:שער

בניגודמטורפות.הןשלנוהלמידהיכולותוהןהפיזיותהיכולותהןמופלאה.מכונההואשלנוהגוף
אותוויביאואותויפתחו-שלוהיכולותואתגורשלנובגוףמוגברשימושהאדם,ידימעשילמכשירים
USE-פשוטעקרוןלפיעובדהגוףזמן.לאורךעליווישמרוגבוהיםלביצועים IT OR LOOSE IT.

מערכתבאתגורתנועה,טווחיבשימורהשרירים,מערכתעלבעומס-יותראותושנאתגרככלכלומר,
תפקידןאשרשונותלרקמותייתפתחושבתורםתאים,שלמוגברלייצורהגוףאתנדחוף-המשקלשיווי

וביצועיםטובהדםזרימתבעלוחיוני,גמישחזק,גוףתהייההתוצאהמהגוף.שלנובבקשותלתמוך
ולכןהקוגניטיבית,היכולתלפיתוחתורמתהפיזיתברמהאתגריםבנייתבנוסף,זמן.לאורךטוביםפיזיים

לרקמות.ביקושלייצריפסיקהואאותו,נאתגרולאבמידההשני,מהצדשלנו.המוחעלושומרתמפתחת
לנונראושניםכמהלפנישעדופעולותלפציעות,מוגברסיכוןעםהתנועהבטווחיירידהנחווההזמןעם

כליל.אותםשנאבדאומאמץהמוןפתאוםידרשוטריויאליות,

ממנה,קםולאשבועותכמהבמשךחוליובמיטתששכבלאדםהתנועהחוסרעושהמהלדמייןנסו
לשקםעליוויהיהנפגע,המשקלשיווידוללו,השריריםלמיטה.מחוץהראשוניםצעדיואתעושהועכשיו

התנועה.מחוסרשנפגעוהיכולותאתלעצמוולהחזירעצמואת

שלנוהיכולתהתנועה,טווחמלואאתולנצלהראשמעלאלהידאתלהריםנפסיקאם-נוספתדוגמא
בטווחהגבלהמהשתיים:אחתתהייההתוצאהלאט.לאטלהיפגע,תתחילהזוהתנועהאתלבצע

לפציעהלהובילשיוכלמההפעולה,אתלבצעשיכולותברקמותדילולאולאט,לאטשתבנההתנועה,
לעין.נראיתסיבהובלינמוךנוראבעומספתאומית

ולאחריוסטטית,בצורהמחשבמולבישיבהעוברשלנוהיוםרובבוחיים,אנחנובוהמודרניהעולם
העדיןהאיזוןשלהפרההואבמקומנוהעבודהרובאתשעושיםבמכשיריםושימושהטלויזיה,מולישיבה

גםחייהן.אתחיותפשוטהןספורט,עושותלאחיותבטבעהריומתפתח.צומחשלנוהגוףשבוהזה
בשדה,לעבודשלנו,המזוןאתולגדללצודצריכיםהיינותנועתי.יותרהרבההיהבעברשלנוהעולם
היהצריךשהגוףלכךהובילהשלנומהגוףהטבעיתהסביבהשלהדרישהברגל.וללכתדבריםלסחוב

מענה.איןהללולצרכיםהנוכחיתשבמציאותבעודפיזית,מבחינהגבוההברמהולתפקדלהמשיך

האבולוציהאבלומשונות,שונותלבעיותפתרונותלנוומוצאתאסטרונומיבקצבמתקדמתהטכנולוגיה
שלנווהצורךהרצוןלביןשלנובסיסייםהכיהצרכיםביןמובנהפערונוצריותר,הרבהאיטיבקצהנעה

בריאות.לחוסרהמובילהתנועה,חוסר-אחתהיאוהתוצאהאחריהם,למלא

מדועשלנו,במהותוקיומיבסיסיצורךהיאשתנועהכמהעדבפניכםלהדגישהיאהזההפרקשלתכליתו
כאלהופיזיולוגיים,אנטומייםעקרונותכמהעלדגשולשיםספורט,לעשותמרקיותרהרבההיאתנועה

לחיים.תנועהלהכניסלכםלעזורבמטרהיום,היוםבחייליישםשתוכלו
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חשובה:הבהרה

עלהיאפהשהתנועהלצייןחשובזאתאםאוניברסליים.עקרונותהםבהמשךהמובאיםהעקרונות
למצבכןאימוניםתכניתלהתאיםויכולאתכםשמכירמקצועאישעםלהיוועץושעדיףבלבד,אחריותכן

ולפתיחתלתנועההצעהאלאאימוןתכניתלהוותמתיימריםאינםבהמשךהמובאיםהתרגיליםהאישי.
וליכולותלעצמכםקשוביםלהיותהואתמידהנכוןהדברכילזכורישדת',סאידהבינדמחשבה.כיווני

שאתםנוראהכיהדברהואתנועהחוסרכללישבאופןולזכורהגבולותאתלדחוקלנסותובמקבילשלכם,
לעצמכם.לעשותיכולים

טווחולכלכיווןלכל-המפרקאתלשמן:1מספרעקרון

בכלל?מפרקזהמה

בניהםהמחברהמרחבוהואיותר(,)אועצמות2ביןמפגשמקוםהואמפרקאנטומיה.טיפה
)שהואהמפרקאתתנועתיים(.הםבגוףהמפרקיםכללא)לרוב,שלהםהתנועהאתומאפשר

)שתפקידםרצועותתנועה(,וליצורלהתכווץ)שתפקידםשריריםיחצוהעצמות(שלהסוףבעצם
בחומריםהמפרקאתולהזיןהעצמותביןחיכוךלמנועשתפקידומפרקיונוזלתנועה(להגביל
הרקמותשלהדבקויותולמניעתהמפרקיוהנוזלהדםלזרימתחיוניאלמנטהיאתנועהחיוניים.
ויאבדילךשלו,האפשריותהתנועותמנעדכלאתיבצעשלאמפרקהמפרק.בתוךהשונות
איבודהיאהמשמעותהשנים.עםירדבוהתנועהופוטנציאלהדבקויותבויווצרואט,אטמיכולתו

ורצועות(.גידיםשל)קרעיםהמפרקחלקישללפציעותמוגברוסיכוןתנועה,טווחישל

מהלדמייןנסובמרחב.שנעהעצםהיאוהדלתהמפרקהואהצירדלת.שלצירהיאטובהדוגמא
ואוליבסרבולתנועתחרוק,הדלתשנה.20אותהיפתחולאאםהדלתשלולתנועהלצירקורה
שמןלהתזתערךשוותהיאהמפרקבתוךהתנועהבגוף.שקורהמהבדיוקזהתפתח.לאבכלל
לנועלוומאפשרבנייהבחומריהמפרקאתהמזיןמפרקי,ונוזלדםלהזרמתמביאההדלת,לציר

יותר.חלקהבצורה

אתלהגבירשלו,והכיווניםהטווחיםלכלהמפרקאתלהניעפשוטה.היאשלנוהמטרהלכן,
לתוכו.חייםולהזריםהדבקויותלשחררלעזורהמפרק,שלההזנהחומריואתהדםזרימת

אינהוהכוונהעצמו,המפרקבתוךתנועההיאכאןמחפשיםשאנחנוהתנועה-חשובההבהרה
אותולסובבנרצהכדוגמא,הקרסולאתניקחאםשלהם.המקסימלילטווחשריריםשלמתיחה

אותוניקחהאפשר.וככלמגוונתובצורההאפשרייםהטווחיםלכלהאפשריים,הכיווניםלכל
שאנחנוכדיתוךהאפשר,ככלהזובתנועהלגווןוננסהוהחוצה,פנימהסיבובופשיטה,לכיפוף
אפשריות.זויותשיותרבכמההקרסולאתמניעים

בגוף.מפרקכללהניעניתןזובדרך
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:no1#לדוגמאלתרגולהצעה

יודעשהואהתנועותכלאתביוםאחתפעםלפחותעושהבגוףמפרקשכלנדאגבואולזוז.פשוט
לעשות.

נעיםלכםשעושהמוזיקהשימודקות.10-15לכםופנוביום,עליכםהמועדףהזמןאתבחרו
לנוע.והתחילועיניים,עצמועמדו,בגוף,

ושמאלה.ימינהסובבואחורה,קדימה,-האפשריותהתנועותכלאתעשו-מהצווארהתחילו
בצורהלנועודאגוורציפהאיטיתבתנועהזאתעשושמאל.ולצדימיןלצדהצוואראתהטו

המשיכווכךולמטה.למעלהקחוואחורה,קדימהסובבולשכמות,עברומכןלאחרמגוונת.
היד.ולכףלאמהלזרוע,

אחורה,והתמתחוכופפוושמאלה,ימינה-כופפוהכיווניםלכלהשדרהועמודהגבאתהניעו
עדהמשיכווכךהכיווניםלכלבסיבוביםהאגןאתהניעומכןלאחרהחוליות.שלרוטציותובצעו

הרגליים.לכפות

כנסוונעימהאיטיתבצורהבניהן,לשלבלהתחילתוכלובנפרדהמפרקיםכלעלשעברתןלאחר
תהנו!ופשוטבמקבילדבריםשיותרכמההניעוהגוףשלזורםלריקודפשוט

לגוף.אמיתיתמתנההםביוםכאלהדקות10-15

:no2#לדוגמאלתרגולהצעה

שש:עמידתעםזאתנדגיםלתנועה.כבסיסבהולהשתמשאחת,מוצאעמידתלאמץהואהרעיון

ומקבילישרוהגבברצפהנוגעותוהידייםהברכייםהרגליים,כפותכאשר,6בעמידתעמדו
לנוע:נתחילמכאןלרצפה.

בכמהזאתנעשהשניתן,כמהעדלמטהונקערלמעלהאותונעגלהשדרה,עמודאתנניע
חזרות.
שמאלידעםגםנעשהכךשונים.לכיווניםאותוונניעמהרצפהימיןידאתננתקמכןלאחר
הרגליים.מכןולאחר
השדרהעמודשלותנועהידנגדית,ורגלידשונים:בשילוביםנתחילבנפרד,זאתשעשינולאחר

שכזה.מושחתריקודבמיןהמפרקיםבכלועדינהמגוונתתנועהנייצרלאטשלאטעד

עלישיבההרצפה,עלשכיבהבפישוק,עמידהמוצא:עמידתמכלליישםאפשרהזההרעיוןאת
ביןלשלבמכןולאחרבנפרדמפרקכלשלנפרדתמהנעהלהתחילכדאיהדמיון.וכידכסא

המפרקים.
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וקולגןאלסטיןעל-מתיחות:2מספרעקרון

אנחנוהרקמות(ושארהשרירים)אתמותחיםאנחנוכאשרלגוף.וחיונינהדרדברזהמתיחות
רקמה.שלהדבקויותומשחרריםתנועהמייצריםהמתיחה,שלהשוניםלחלקיםדםמזרימים

אתנביןואםשונות,תכונותבעליחומריםשהםוקולגן,אלסטיןעיקריים:חומרים2מ-בנויהשריר
להימתח:איךיותרטובלהביןנוכלבניהןההבדל
שריר,לכלמדקה-שתייםפחותשלמתיחותכלומרקצרות,מתיחותעושיםאנחנוכאשר

חומרהואהוא,כןכשמובשריר.האלסטין,שנמצאהאלסטיןעלהואשלנוהעיקריתההשפעה
פעולהלבצעמנתעללהמתחיוכלשהשרירכךעלהאחראיוהואגמיש,ובעבריתאלסטי,
הדםזרימתעלבעיקרישפיעוהזהמהסוגמתיחותלכןהמקורי.לאורכויחזורמכןולאחרכלשהי,

יעזרוכלומרזמן,לאורךהשריראורךלשינויייעילותפחותיהיואבלשקיימות,הדבקויותעלואולי
שלנו.התנועהטווחבהגדלת

פחותהרבהחומרהואהקולגןהקולגן.עללהשפיעצריכיםאנחנותנועה,טווחילהגדילמנתעל
לאורכולחזורפחותנוטההואנמתחהואכאשראךאותו,למתוחקשהיותרהרבהולכןאלסטי,
במצטברדקות3)לפחותבמתיחהממושךזמןלשהותנרצהעליו,להשפיעמנתעלהקודם.

באינטנסיביות.בינוניתובמתיחהביום(

והואאיתונשחקשבוהטווחאתישלקפיץקפיץ.באמצעותהזההעיקרוןאתלהדגיםננסה
אותוונחזיקהזה,הטווחאתנעבוראםזאת,לעומתהאלסטי.הטווחזהולקדמותו.יחזורתמיד
הקולגני.הטווחזהוהמקורית.לצורתויחזורלאכברהואאותונשחררכאשרזמן,ולאורךחזק

שאותםספציפייםלשריריםממושךזמןנקדישכאשרהמתיחות,סוגיביןלשלבנרצהבגדול,
השריריםלשארהגוף,ועלהיציבהעלנרחבתלהשפעהתביאשלהםושההארכהלהאריך,נרצה

הסחורה.אתתספקקצרהמתיחהגםשבהם

היציבה:עלישפיעהקולגני()הטווחשלהםהאורךששינועיקרייםשרירים

כללי:באופןאבלולחייו,לגופואדםכלכמובן,

(.Hamstrings-האחוריהירך)שרירהמסטרינגס
(.Pectoralis-החזה)שריריפקטורליס

RectusובייחודQuadriceps-הקדמיהירך)שריריראשי4 Femoris.)
(.Iliopsosas)איליופסואס

לבצעהקפידולכם,שנראיתמתיחהמצאתםוכאשראינסוף,ותמצאומתיחותביוטיובחפשו
אחת(.בפעםלבצעצורךאיןהיממה,פניעל)פרוסותביוםדקות3-4ללפחותזמן,לאורךאותה
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לחזקאולהאריךלי?כדאימה:3מספרעקרון

לשרירים:הקשוריםפרמטרים2ביןסדרונעשהבואו

אנחנוכוח,שלהפעלהמאיתנושדורשתפעולהכלעושיםאומשקולות,מרימיםאנחנוכאשר
אותו.מחזקיםובעצםהשריר,שלמוטוריותיחידותלגיוסגורמים

אותו.מאריכיםאנחנושלו,התנועהטווחלסוףאותוומביאיםשרירמותחיםאנחנוכאשר

היומיומיתברוטינהלשלבוכדאיוגם,גםהיאכמובן,התשובה,לחזק?אולהאריךכדאיהאםאז
הללו.הצרכיםסוגי2עלשיענופעולותשלנו

היחידהוהדרךקבוע,באופןשרירמסתלאבדמתחיליםאנחנולחיינו,הרביעיהעשורמאזור
עםלהפעילאפשרהזההעומסאתהשרירים.עלעומסלהפעילהיאהזההאיבודאתלהאט

כפעילותגםואפשרעדיף(,שלדעתי)מהגוףמשקלעםבביתבתרגיליםכושר,בחדרמשקולות
ולכןהשריריםאתשמאמצתפעולההיאבמדרגותעלייהלדוגמא,שלנו.יוםהיום-במהלך
המערכת.עלעומסשמפעילהפעילותוכלבאופנייםנסיעהגםאותם.מחזקת

כאבשללתחושהשיביאשלנוהשריריםעלעומסנפעילעודכללחזק?מנתעלצריךעומסכמה
מתחזקים.אנחנואותנו,שיאתגרלזמןהזוהתחושהעםונישארועומס,

שהארכתנזכיררקולכןהקודם,בפרקכךעלדברנוהשרירים?הארכתשלהחשיבותומה
מפציעות.עלינוושומרתומלאים,תקיניםתנועהטווחיעללשמורלנוגורמתהשרירים

הבא:העיקרוןאתלזכורחשובשלנו,היציבהאתולשנותלנסותהיאשלנוהמטרהאם

אתלשנותנרצהאםשונים.מכיווניםאותוהמושכים-מנוגדיםכוחות2פועליםמפרקכלעל
נרצההשניהצדואתלהאריך,נרצהאחדצדלשניהם.להתייחסנצטרךהמפרק,שלהמיקום

ולקצר.לחזק

והשכמותכפופיםרביםשאנשיםלכךהביאהמודרניהעולםהשכמות:באמצעותזאתנדגים
אתומושכיםחזקיםהםהחזהשריריכזה,במצבקדימה.בהטייהונמצאותמעוגלותשלהם

מיקוםאתלשנותמנתעלומתארכים.חזקיםמספיקלאהגבשריריבעודקדימה,השכמות
נרצה:השכמות,

קדימה.שמושכיםהחזהשריריאתלהאריך.1
שלהם.לקיצורשיביאמההגב,שריריאתלחזק.2

ביציבה.לשינוילהביאנוכליקרהזהכאשר
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התנועהמישוריבכלשימוש:4מספרעקרון

מאזקייםהואעצמםבחייםאבללקולנוע,האחרונותבשניםרקהגיעהמימדתלתאמנם
ומתמיד.
קדימהתנועה:מישורישלושהעלמדבריםבעצםאנחנובחייםמימדתלתעלמדבריםכשאנחנו
)כמוהסיבוביוהמישורהראש(,מעלהידייםעםכף)למחואצידימישורהליכה(,)נניח,ואחורה

ליכולתקריטייםכולםהםהאלההמישוריםברברס(.לנסועמנתעלבאוטואחורהלהסתובב
מתוךמישורבחציבעיקררקנעיםשאנחנולכךגורמתחייםאנחנושבההמציאותשלנו.התנועה

בידייםשימושהליכה,-קדימהנמצאותמבצעיםשאנחנוהפעולותרוב-האפשריים3ה-
USEשללעקרוןבהתאםוכו.ישיבהבמסכים,צפייהשונות,לפעולות IT OR LOOSE IT,

שאנשיםהסיבהזוהאחרים.במישוריםשלנוהתנועהיכולתאתאטאטמעלימיםבעצםאנחנו
וכשרוצים,180במקוםמעלות100ברקמתרוממתשהכתףפתאוםעצמםאתמוצאים

הגוף.כלאתלסובבוצריךאפשרית,לאהזוהפעולהפתאוםשלוםלהגידלהסתובב
ספורטיביתבפעילותומגוונים,שוניםתנועהמישורישלשילובעלדגשהואלכךהפשוטהפתרון
דוגמאות:עצמם.ובחיים

לאחור.הליכהשלדקותכמהשלבוהליכות?עושים
בכללהכסא.אתולאעצמכםאתסובבולשכן?משהולהגידורוציםבמשרדכסאעליושבים
וקריטי.חשובדברהיאהשדרהעמודשלרוטציהעלהקפדה
המישורים.בכלתנועהעלמיוחדדגששימו-ספורטעושים

דםזרימת:5מספרעקרון
תבינו.מידכחלחלים?הםוורידיםאדומיםהםעורקיםמדוע-טריויהשאלת

וההורמוניםהחמצןההזנה,חומריאתלאסוףתפקידושלנו.והמשלוחיםהדוארשירותהואהדם
מתחילהואדרכואת-דרושיםהםבהםהמקומותלכלאותםולשלוחבגוף,שוניםממקומות

הגוף.לכללמתפזרעורקיםבאמצעותומשםללב,שובומגיעחמצןאוסףלריאות,ומשםמהלב
עימושהביאההזנהוחומריהחמצןאתפורקהואשלו,המטרהלאיברהדםמגיעכאשר

וזאתההזנה,בחומרילהצטיידמנתעלללבבחזרהדרכואתועושהמיוחדים,בעורקיקים
הנושאדםכלומרמחומצן,דםבתוכםנוסעיםעורקיםלשאלה,ובתשובההורידים.באמצעות
כחלחל.הינובחמצןעניהמוגלוביןואילואדום,הואבחמצןרוויהמוגלובין

לשמששתפקידוהלב,בעזרתפועלתכלומראקטיבית,מערכתהיאשלנוהעורקיםמערכתבעוד
היאהורידיתהמערכתנדרש,הואבהםהמקומותלכלהדםאתלדחוףמנתעלכמשאבה

ללב?חוזרהדםאיךאזללב.בחזרהאותהשדוחףגורםשוםלהאיןכלומר,פסיבית.מערכת
ללחוץזוובדרךלהתכווץהואהשריריםשלהתפקידיםאחדשלנו.השריריםמערכתבאמצעות

במעלהשינייםמשחתהדוחפותאצבעותכמוממששלו,לכיווןלנועלדםולעזורהורידיםעל
השפופרת.
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שלהכלליהתפקודשלהסירקולציהשלשיפורגםמשמעותםופעיליםחזקיםשריריםלכן,
הדם.הגוף,שלהמרכזיתההובלהמערכת

משקלשיווי:6מספרעקרון

אלהוכלבמדרגותועוליםסולמותעלמטפסיםדברים,מרימיםלמקום,ממקוםהולכיםאנחנו
מובנותאינןהללוהמופלאותשהיכולותנגלהבואיוםיבואאבלטריויאליות.כפעולותלנונראים

בגוףהמופלאותהמערכותאחתעכשיו.ממשהזהליוםלהתכונןלהתחילמאודוכדאימאליהם,
נפרדות:מערכות3באלא-אחדבמערכתמדוברלאלמעשההמשקל.שיווימערכתהיאשלנו

ההתמצאותיכולת-אומרתשבעצםוארוכהקשהמילה-הפרופריוצפטיביתהמערכת.1
נמצאות?שליהידייםאיפהיודעאניאיךעצומות,בעינייםאניכאשרבמרחב.שלנו

בכוסלאחוזשאוכלמנתעלשליהגוףחלקיאתלהניעמדוייקמסלולובאיזהוהרגליים?
ומדווחתוברצועותבשריריםהנמצאתחיישניםמערכתאחראיתכךעלהשולחן?שעל
במרחב.שלנוהשוניםהגוףוחלקיהאיבריםמיקוםאתרגעבכללמוח

הנענוזלבתוכהומכילההאוזןבתוךנמצאתהזוהמערכת-הוסטיבולריתהמערכת.2
הראשמנחעלרציףמידעלמוחמספקתובאמצעותובמרחב,שלנולתנועהבתגובה

השונים.בכיווניםוהגוף
מהסביבה.שלנוהמשובעלאחריות-עיניים.3

במרחב.ולנועלהתמצאלנוקלמאדביחדפועלותהאלההמערכותכלכאשר

עיניים,עצמואתכם,מאתגרכמהלעצמכםציינואחת.רגלעלעמידהבאמצעותזאתנדגיםבואו
האםהראש,אתקצתנענעוועכשיומסובך?יותרזהקייםלאמהעינייםכשהמשובעכשיוהאם
יותר?קשהזההוסטיבולריתהמערכתללא

במהלךהזהמהסוגתרגיליםלשלבנרצהשלנוהמשקלשיווייכולותאתולפתחלאתגרמנתעל
כדיתוךשונים,במנחיםעצומות,עינייםעםאחת,רגלעלעמידהכמותרגיליםשלנו.יוםהיום

מאוד.מומלציםמשקל,והעברתתנועה
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כמותפניעלאיכות-אהמעבריםחכמת:7מספרעקרון

ולנצחוילסמןמנסיםאנחנוכלשהו,ספורטעושיםשאנחנוהחלטנושכברלאחרפעמים,הרבה
מנתעלמהרשיותרכמההכללעשותמנסיםבטן,כפיפות20שמיכה,שכיבות10השעון.את

לסיים.

שלהאמיתיהדבשהמרכזית,המתנהעלמוותריםאנחנוזאת,עושיםאנחנוכאשראבל,
המקום-פשוטהואהרעיוןלהמנע.מנסיםאנחנושממנובמקוםשם,בדיוקנמצאהפעילות

הואאותנו,מאתגרלנו,וקשהנעיםלאהואכיתרגילבמהלךיותרלהמנעמנסיםאנחנושממנו
בו.ונשההאליושנגיעומבקששלנוהלבתשומתאתדורששהכיהמקום

בצורהאותולבצעוהתחילולבצעשתרצוהתרגילסוגאתתבחרו-בטןכפיפותכדוגמאניקחאם
להגביראומנחלשנותלברוח,הואהאינסטינקטשבהלנקודהמגיעיםאתםכאשראיטית.

להשארותנסוסביבהנועוהזו,בנקודהתגעועצרו!העלייה/הירידה,אתלסייםמנתעלמהירות
בה.

השאיפההזובדרך-בחזרותולאבזמןתרגיליםלמדודהיאבהלעבודאוהבשאנישיטהעוד
להתרכזמאדשעוזרמהשקובע,הואהזמןכירלוונטיתפחותהיאלסייםמנתעלקדימה""לרוץ

יותר.איכותיתרגילולבצעבעיקר

הקפיץמנגנון-מהירותכנגדאיטיות-בהמעבריםחכמת:8מספרעקרון

איטי?בקצבמאשרמהירבקצבכוחתרגילכלכמעטלבצעקליותרהרבהלמה-חידה

מקודם,הזכרתישכברכמושלנו.לשריריםהקשורגאוניפיזיולוגיבמנגנוןטמונההתשובה
לעצם(השרירבטןביןשמחבר)החלקהגידכאשרלקולגן,אלסטיןביןמשילובבנוייםשרירים
קשיח.חומרשהואמקולגן,בעיקרמורכב

ואזפוטנציאלית,אנרגיהבתוכולאגורהיכולתלוישמעניינות.מאדתכונותיששלקולגןמסתבר
הטבעשלהקפיץהואשקולגןהאדם?בניבשפתאומרזהמהקינטית.לאנרגיהאותהלהפוך
וכשעוזביםאותו"טוענים"בעצםאנחנוקפיץ(,שמותחים)כמוקולגןסיבימותחיםאנחנווכאשר

קפיץ.כמולנוע.מנתעלבתוכושנצברההאנרגיהכלאתמשחררהואאזאותו

להפחיתיכולההקולגניתהרקמהנכון,בשימושהמון.אנרגיה.לנוחוסךזהכילנו?טובזהלמה
המנגנוןאנרגיה,אחוז100מאיתנותדרוששפעולהשבמקוםאומר,זהאחוז.40בכמעטמאמץ

זואחוז.60ברקלהשתמשלנווגורםבחינםאנרגיהשלאחוז40לנונותןבעצםהקולגןשלהזה
חלקעצומים.משאביםדורשתולאלנוקלהשמאדפעולההיאשהליכההסיבותאחתלדוגמא

חינמית.היאממנה

21



היאהדוגמאותאחתלשלם.לנוובאבחינם,דברשוםרוציםלאאנחנושבהםפעמיםישאבל
יתחזקושיעבדוהשרירים,אתולאמןלהפעילרוציםאנחנווסטים.ספורטעושיםאנחנוכאשר
הזה.המנגנוןאתלהפעיללנוכדאיפחותאוליואזאנרגיה,וישרפו

כיפוףוירידה,עלייה-התנועהשינוייביןהמעבראתהזה,המנגנוןפעולתאתלעקוףמנתעל
עצירה.עםאולאט,נבצעוכו'ויישור

הטכנולוגיהמחיר:#1למחשבהנקודה

נכנסיםשיפוריםועודעודליום,מיוםומתקדםהולךשלנוהעולםנפלא.דברהיאטכנולוגיה
בהכרחלאשאנחנומחירישלטכנולוגיהאבל,יותר.ליודעיםאותנוהופכיםחיינו,אתומשפרים
חוסךמכך,יותראויותר,נוחהבצורהפעולהלבצעלנושעוזרטכנולוגיפיתוחכלעליו.חושבים
שנמצאמהכלכאשרפחות.נעיםשאנחנולכךשגורםכזהגםאושלמותפעולותמאיתנו

יורדיםלאמתכופפים,לאלראש.מעלידייםמרימיםלאאנחנושלנובגובהנמצאבארונות
הראש.אתמרימיםלאלסקוואט,

מאיתנומונעתמעליתהעבודה,אתעבורינועושיםמכשיריםהידייםעםבגינהלעבודבמקום
מללכת.כלשהומנועקורקינט/והאוטו/במדרגותלטפס

תוךבלשבתבעיקרשמתרכזחייםלאורחביטויעודוהםאט,אטמצטבריםהללוהדבריםכל
עצמנו.אתלהזיזלנושגורמותפעילויותולזנוחשונות,פעילויותביצוע

שאתםהבאהבפעםבחשבוןזאתלקחתנסואבל,שלא.כמובןרע?דברזהטכנולוגיההאםאז
הפיזית,העלותמהבחשבוןותקחועושים,שאתםמסויימתפעולהלהחליףשאמורמכשירקונים
שלכם.יוםביוםאותהלשלבעדייןאוליניתןוהאם

ופאשיההדבקויותצלקות:#2למחשבהנקודה

ניתוח(,זהקיסרי)וכן,ניתוחשעברמילכלכלומר,בגוף.צלקתלושישלכלרלוונטיהזההחלק
סוגהואקעקועגםבסוף)כיעצמואתוקעקערקמות,שלחתךשכללהבדיקהעברמשהו,שבר

שהיאמאיזהניזוקהוגמישהבריאהרקמה-כזהבגדולהואצלקתשלהחייםמהלךצלקת(.של
סיבייובילוהזההתהליךאתההחלמה.בתהליךמתחילהגוףהזהוברגעמכה()חתך,סיבה
פחותויהפכויתקשוהאלההסיביםהזמןשיעבורככלהפגוע.האזורשלתפירהשיצרוקולגן

היותרבחלקיםאחר,לחלקהעורשלאחדחלקמדביקבעצםשצלקתכמועכשיו,אלסטיים.
שעדרקמותאחרת.לרקמהאחתרקמהשלהדבקותזהלהיווצרשיכולמההגוףשלפנימיים

להגבלותלהוביליכולותהאלהההדבקויותהשנייה.עלאחתבקלותלהחליקיכלורגעלאותו
כרגיל,עושים?מהמהצלקת.גדלבמרחקגםהגוף,שלהתקיןןהתפקודאתולהגבילתנועה
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במגעמשפיעים?איךעליה.להשפיעיותרקלכךיותר,צעירהשהצלקתככלוזזים.דםמזרימים
-בתנועהזה.אתלכםשעושהאחרפועלוכלמניעיםמכווצים,מותחים,מעסים,מגרדים,-

תנועתעלמאדלהקפיד-בברךניתוחעברתם-לדוגמאהאזור.אתולהניעלמתוחדואגים
הזהבזמןשונים.לכיווניםמתיחהליצור-בבטןכלשהוניתוחהתנועה.מישוריבכחהברך

שניםעברועםגםאךלהשפיע,יעילהכיהזמןשזההניתוחלאחרחודשייםעדהואהזהבהקשר
מאמץ.להשקיעושווהלעשותמהישעדיין

תנועהכנגדספורט:#3למחשבהנקודה

הזוהרהספורטמכנסאתשםמהג'ונגל,הביתהחוזראריהאבא-הבאההסיטואציהאתדמיינו
מוכר?נשמעלאמטה.מביטאריהלתרגללאימוןבחזרהויוצאעליו,האהוב

כדיבגדיםלהחליףוממהרתמקניותהביתהחוזרתשימפנזאמאיותר?קרובהדוגמאעםמה
נכון?לא,גםלעץ.מעץקפיצהלאימוןלאחרלא

לזכור.חשובאבלמהבסיס,אותנווהרחיקההבדליםאתחידדקצתהמודרניהעידןאמנםאז
ופעולותמשחקבתנועה,חייהןאתחיותאלאספורטעושותלאשחיותוכמוחיות.אנחנובסוף

מציאתעצים,עלטיפוסאקלים,לאזורימעברניווט,בריחה,ריצה,ציד,-פיזיותיכולותהדורשות
פעם.לזה,קרוביםאוכאלה,היינואנחנוגםוכו.מזון

וביכולתבאינסטינקטיםלהשתמשלצוד,למקום,ממקוםלעבורכדילרוץאוללכתצריכיםהיינו
אתכםמדמייניםהייתםלאהזאתבמציאותוכו.וכומחסותלבנותבשדה,לעבודשלנו,המיקו

מדורההדלקתןאוליביער,פטריותבליקוטשעתייםשהלכתםאחריעבודהמיוםחוזרים
להתאמן.ולצאתספורטבגדילשיםלבית,מחסהלבנותנאלצתםגםואוליאבניםבאמצעות

ומצרכינו.מיכולתנומחיינו,נפרדבלתיחלקהיאתנועה

מהבחינהמשמעותימחוסרסובליםואנחנומזה,רחוקהכחאותנולקחהמודרניהחייםאורח
לעשותחייביםלאשבסוףתזכרואבל,שלנו.לבריאותהכרחיהואיומיומיספורטלכןהזו.

דברכלתנועה,לייצרכדיוחיינויומנואתלנצליכוליםאנחנולנוע.כדיספורטרקאוספורט,
לנוע:הזדמנותהואעושיםשאנחנו

וכפותהצוואר,אתומניעהמחשבמוליושבאניזהברגע-מפרקיםלהניעאפשרמנחבכל
פשוטאינטסיביות,הןלהיותצריכותלאהללוהפעולותלצדדיים.השדרהעמודואתהרגליים
ולקרותלהיותצריכות

עלתינוקמברזל.משקולתאוקילו,6ששוקלבתינוקמדובראםזורםהגוףלתינוקות?הורים
עםיגיעזההזהבמקרהלהתכופף.לסובב,לרקוד,להזיז,להרים,-לנועהזדמנותזוהידיים
כן.שתינוקסבירממשאבלאלייכם,תחייךלאמשקולת-ענקבונוס
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יצירתייםוכמהשירותיםלרכבת,בהמתנהעמידהכלים,משטיפת-בעמידהשנעשיתפעולהכל
יעיל(.)סופרבהונותעלעמידהאחת,רגלעלבעמידהלעשותאפשרשתהיו,

רגלמעטהרימוהכסא,עלשבוהבטן.שריריאתלאמןנהדרתהזדמנותהיאישיבהכלישיבה,
באוויר.רגליים2גםאפשרנהדר.הבטן?עלעומסיוצרשזהמרגישיםמהרצפה.אחת

לשם.גםתנועהיותרלהכניסנסוהזו,מהבחינהנהדרדברזהביתעבודות

פעולהאליהםוהצמידוהיום,במהלךעושיםשאתםפעולותמצאו-מחוייבותשלצמדיםיצירת
בטן,דקהעושיםמיםלפניסקווטים,5עושיםלשירותיםשהולכיםפעםכללדוגמא,-ספורטיבית

נגידבואומשמעותי?שזהכמהלדעתרוציםמה.משנהלאשמיכה.שכיבות10אוכללפני
פעמים7ביום,פעמים3אוכל.לפניסמיכהשכיבות10שלאחד,הרגללהכניסשהצלחתם

ככהשמיכה.שכיבות10,000כמעטלכםוהנהבשנה.פעמים12ובחודש,פעמים4בשבוע,
בחינם.

נוכחות:#4למחשבהנקודה
וחשיבותמשמעותבעלתאלבבחיינו,שנעשהפעולהלכלבגדולרלוונטיתהיאהבאההנקודה

שלנו.הפיזיותהיכולותאתלשדרגוברצוןבתנועה,מדוברכאשרדופןיוצאת
אוחשוב,שבאמתאחדיששלנו,הגוףשלהשוניםהאיבריםכלאתשהיללנואחריבסוף,בסוף

שלנו.המוחהשאר.מכלחשוביותרלפחות

לכן,המוח.אתמאמניםאנחנוקיימתפעולהלשדרגאוחדשה,פעולהללמדמנסיםאנחנוכאשר
הקשבאיתנו.שםיהיההמוחצריכיםאנחנושלנו,מהפעולותהמיטבאתלהוציארוציםאנחנואם

הלמידה.תתבצעוששםשוניםנוירוניםשלקישוריםייצרשהמוחמנתעלדרוששלנו

להעמקהמומלץתוכן

פורטלעידושלהיוטיובערוץ.1
https://www.youtube.com/@portaldo

2.The Passive Hang-המובמנטמעולםמעוליםתרגיליםעםיוטיובערוץ
https://www.youtube.com/@thepassivehang

השדרהעמודובריאותתנועתיותלשיפורנהדרתאימוניםתכנית.3
https://josephbartz.de/essays/en/waves.html

Yogaשלהיוטיובערוץ.4 With adriene
https://www.youtube.com/@yogawithadriene
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תזונהשני:שער

שטומןזההאנשים,רובשלבחייהםביותרוהנפיציםהמורכביםמהנושאיםלאחדהבאיםברוכים
מדודהבצורהולהתנהלסיפוקיםלדחותהיכולתמודחקים,ורגשותאהבהשלסוגיותבחובועמוק

התחומיםמכללאחדתחוםרקלבחורנאלץהייתיאםבפיתויים.ומלאמוטרףבעולםומחושבת
כמובןמדבריםאנחנוהאחד.הואבריאים,לחייםאותיויקרברחוקהכיאותישיביאזההנידונים,

תזונה.על

להפריזאפשרואישלנו,השונותהרקמותאתאותנו,שמרכיבמהכלאנחנו.היאשלנוהתזונה
הבנייןחומריכלהרע,והכולסטרולהטובהכולסטרולהמינרלים,הויטמינים,זה.שלבחשיבות

הרקמותוהמבורגר,צ'יפסבעיקרנאכלאםאוכלים.שאנחנוממהורקואךכמעטבאיםהגוףשל
גופנו.אתשירכיבמהזהומזינים,בריאיםחומריםנצרוךאםוהמבורגר.מצ'יפסבנויותיהיושלנו

ובתפיסהבנושולטהדיאטותעולםאוכלים.כמההיאהיוםתזונהסביבהשולטהדיוןלצערי,
המטרה.אתמפספסהזההדיוןיותר.טובולהראותיותררזיםלהיותהואכולנושלוהחלוםשלנו

מהעללהיותצריךהמרכזישהדיוןספקבכללאיןבריאה.אכילהשליוצאפועלהואתקיןמשקל
מנתועלזבל,היאשלנוהמחדלברירתשבובעולםחייםאנחנואוכלים.כמהעלופחותאוכלים

ולהימנעשלנוהרצוןכוחאתלהפעילקשה,מאדלעבודצריכיםאנחנובריאותבחירותלייצר
למאכל.נועדלאפשוטהואקיים,היהלאבסופרשישממהאחוז90אוטופי,בעולםמפיתויים.

עלתשפיעירודהומאיכותשומנימתועש,מזוןשלמוגברתצריכה,ICSשלהמבטמנקודת
לאטיפגעהללוהאיבריםשלהתקיןהתפקודוהכבד.המעיהקיבה,עלבעיקר-העיכולמערכת

לרקמותשלהםהדבקויותלהיותיכולזהבמרחב,שלהםהמחזוריתהתנועהלהיותיכולזהלאט.
יכוללכןכן,גםיפגעואליושקשוריםהדבריםתפגע,איברשלפעילותוכאשרוכו.סמוכות
שלההתוצאותאתבתפקוד.תפגעהזווהאדווהסביבו,והשריריםהרצועותשלכיווץלהיווצר

בגוף.מקוםבכללפגושנוכל

עולםאתלהפוךמנתעלוכליםידעמספיקרכשתילאעדייןאלהשורותלכתיבתנכוןלצערי,
נקודותכמהלהאירליחשובכן,פיעלאףשלי.המרכזייםהייעוץממרכיבילאחדהתזונה

נשכר.יצאאותםשיישםמישכלקריטיות,

מהאבלושם.פהבג'אנקחוטאאניוגםאכילהלגבישליהתסביכיםאתישליגםכולם,כמו
שלרחבממגווןלהמנעשלכם,בחייםמשמעותישינוילייצררוציםאתםשאםהואלזכורשחשוב
לגמריזהלהתחיל,מאיפהומחפשיםבריא,חייםאורחשלהרגליםולפתחכרוניותמחלות

ולכולם:תמידונכוניםמאדלישעוזריםאצבעכלליכמההמקום.
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לא?מה

וחומריםמתחלביםמניכלומלחים,סוכרשלכמויותעם-רעהואומעובדמתועשאוכל●
עדיףבטבע,בצורתוקייםלאהזההאוכלאםמהונדסים.תוצריםובגדולסינטטיים,

-פשוטאצבעכללמעובד?הואאוכלהאםלדעתאפשראיךאותו.לצרוךלאפשוט
ומספרים,אותיותמזהים,לאשאתםכאלהישאםהמרכיבים.רשימתעלהסתכלו

מעובד.במזוןמדובר
המרכיביםאתלצייןטרחוכלשהומזוןשלאריזהעלאם-מצוייןשעובדכללעוד●

תחשדו.וכו,תזונתיים"לסיבים"מקורדי",בויטמין"מועשר-שלוהבריאים
ובאופןהחיות,שלהגידולבתהליךשמקורםבהורמוניםומלאיםמהונדסיםחלבמוצרי●

מאד.עדלצמצםהפחותלכלאומהם,להימנעעדיףכללי
טבעימאכלאומפריכחלקכלומרהטבעית,בצורתומגיעשלאסוכרכל-מעובדסוכר●

ובריאותי.תזונתיערךכלחסרולמעשהבריאותנואתמסכןממכר,מעובד,הואאחר,
לטיגון.גםקרה.בכבישהוקוקוסזיתשמןהםמשתמשאניבהםהיחידיםהשמנים-שמן●
בעייתימאדרצוןכוחעםאדםאנימודה,-הביתהלאכולרוצהלאשאניאוכללהכניסלא●

למצואלאפשוטהיאממנולהימנעשליהיחידההדרךבמאנצ'.שאניפעםלאליוקורה
בארונות.לאכולמה

כן?מה

עלמדבריםאנחנואורגני,מזוןעלמדבריםכשאנחנו-שאפשרכמהעדאורגניתתזונה●
לשימושמותריםשהםהעובדהאףשעלשונים,כימיקליםשלריסוסיםעברשלאמזון
ירקות,-להכלנכוןכמובןוזהעקיפה.בצורהלצרוךרוציםשאתםמשהולאלגמריהם

לצרוךמשתדלאנייותר,יקרבמזוןבהחלטומדוברמאחרובשר.ביציםוגםפירות
אורגניים.ממגדליםהקליפהעםשנצרכיםוירקותהירוקיםכלהביצים,אתלפחות

סגולותיואתישירקלכלומרכיבים,צבעיםשיותרכמהעם-יוםכלגדולסלט●
מכילצבעלכלכאשרהתזונתיים,בערכיםגיווןאומרבצבעיםגיווןולמעשההבריאותיות,

שלנו.לבריאותהחשוביםאחריםיסודאבני
שלי,לתזונהוחשוביםבריאיםדבריםלהכניסכדיבשייקמשתמשאני-יוםכלגדולשייק●

חוסרים.עלועוניםבוסטשנותניםכאלהאבלבארוחותאוכלאנישאוליכאלה
לבריאותהנחוציםעוצמתיים,חמצוןובנוגדימזיניםבחומריםמלאים-ירוקיםעלים●

ארוחה.לכלאותםולהוסיףלשלבוניתןמרעלים,הכבדאתלנקותעוזריםהכללית,
לרגעועדשנקטףמהרגעשלוהעיבודשתהליךהיאמלאמזוןשלהמשמעות-מלאמזון●

ועדייןמסיביליטושעברלאכלומר-עיבודשלמינימוםעברהואשלכםלצלחתשהגי
לנו.החיונייםומינרליםסיבים,ויטמיניםשלשכבותמכיל
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לאכול?איך

ותפקידןהעיכול,מערכתשלהראשוןהחלקהםהשינייםלמעשה,-באריכותללעוס●
העיכול.מערכתבהמשךיותרטובהספיגהשיאפשרמההמזוןאתלפרקלקיבהלעזור
לאמהמזוןשחלקלכךגורמיםבעצםאנחנוהזההחלקעל"מדלגים"אנחנוכאשר
במעי.להיספגיוכללאגםוכךיתפרק

יורדתשלההפירוקיכולתמלאה,הקיבהכאשרהסיבה.מאותה-מדייותרלאכוללא●
בהמשך.המזוןאתלספוגביכולתלשחיקהוגורמת

הקיבהחומציותעללשמורמנתעל-אחריהושעההארוחהלפנידקות10לשתותלא●
ואיכותית.טובהבצורהמזוןלפרקלהולאפשר

מזוןלאכולמומלץמנוחה,העיכולולמערכתלגוףלתתמנתעל-בלילהלאחרלאכוללא●
השינה.לפנישעות3-4כאחרון

לקצרבשבילאינהבישוללפניקטניותמשריםאנחנושלשמההסיבה-והנבטההשרייה●
אתמדמיםאנחנוואגוזיםקטניותדגנים,משריםאנחנוכאשרבעצם,הבישול.זמןאת

בולרגעעדשלהםהבנייןחומריעלולשמורלהגןשנועדבטבע,עובריםשהםהתהליך
במהלךעובריםשהםהתהליךלכן,שלהם.הגדילהבתהליךלהתחילזמנםיגיע

לבריאהמזוןואתלזמינים,שלהםהיסודותכלכלאתהופךבעצםוההנבטהההשרייה
יותר.ועשיר

לזכור:חשוב

פיצה?טורפיםוהמבורגר?ציפסשלשחיתותלארוחתנפלתם-כלוםאוהכלשלמשחקלאזה
סלטלהכיןאפשרשאיאומרלאממשזהאלה,כלאתאכלתםאםגםטוב.הכלקורנפלקס?מנשנשים

קווקר.דייסתגםולאכולמיםהרבהלשתותלידו,ומזיןצבעוני

בריאמזוןלצרוךכרגעמצליחיםאנחנואםוגםממנו,המקסימוםאתולנצללאטאותוללעוסאפשרעדיין
שלנו.לבריאותוחשובמשמעותיעדייןזהמהזמן,בחלקרקיותר

27



מים-שלישישער

כךעלחושביםאנחנוכאשרההגיוןעםומתיישבתהגיוניתדיעובדהשלנו.לגוףחיונייםמים
העצמות,אפילואבלהרקמותסוגיביןמשתנההחלוקהמים.הםמאיתנואחוז60כ-שבעצם

מים.אחוז30כמכילותבגופנו,ביותרהקשיםהרכיביםשהן

בעור,מיובש-פוטנציאליותצרותלאינסוףיובילבהםמחסורמקום,בכלנמצאיםומיםמאחר
ראשכאביעצירויות,השרירים,שללקויתפקודכרונית,עייפותהמוח,שללקויתפקודדרך

בכליות.ופגיעה

מים:בהםחסרכאשרשלנולרקמותקורהמההממחישהטובהדוגמא

קורהומהלמגע.ונעיםואלסטיגמישהואהנכוןשבריכוזאיךשהכנתם.בצקעללדוגמאתחשבו
מספיק.הוספנולאועדייןנוזליםבוחסרכאשראוהשתמשנו,ולאבמידהמתייבשהואכאשרלו

שלנו.הרקמותגםיתנהגוככהבדיוק

יותר:טיפההמסבירחמודסרטון

https://www.youtube.com/watch?v=9iMGFqMmUFs&ab_channel=TED-Ed

שלבמצבנמצאיםלאושאנחנו,בגוףשלנוהנוזליםשכמותלכךלבלשיםמאדחשוב
טיפים:כמהכרונית.התייבשותמכךחמוראוהתייבשות,

ניתןכלליבאופןאבללאדםמאדםמשתנההזההמספר-ביום?לשתותצריךמיםכמה.1
עםמשתנההזההמספרכאשרליום,בממוצעלאישהליטר2וכ-לגברליטר3שכ-לומר
היומית.התנועהוכמותהמשקלהגיל,

דווקאנחושצמאים,אנחנוכאשרלעיתים-רעבבתורעצמואתלהסוותיכולצמא.2
לארוחהשקופציםלפנילשתותמאדכדאילכן,צמא.דווקאולאומוגברתרעבתחושת
חלפה.הרעבתחושתהאםולראות

עודוזווירקות,פירותבעיקרהאוכל,דרךאלינומגיעההיומיתהמיםמצריכתכחמישית.3
בהם.להרבותכדאילמהסיבה

מאדגדולהכמותשותיםקצרזמןבפרקבומצבזהו-ביתרמיםצריכתשלמצבקיים.4
לעמודמסוגלותלאהכליותבוכזוובכמותבגוף,המלחיםמאזןאתשמפרמהמים,של

אחת.במכהמדייותרלשתותלאלבלשיםישלכןבעומס.
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סטרס-רביעישער

אותםלתרגםהשונים,מהחושיםמידעלקבלהואתפקידהשלנו.העצביםמערכתעלבלדברנתחיל
שונות.פעולותלבצעהגוףעללפקודמכןולאחרבמוח,לעיבודאותםלשלוחוחשמליים,כימייםלאותות
הגוף.שלהשוניםהחלקיםכלמחובריםשאליהםחשמלכבלילמעשההםהעצבים

בכינוייה)אוהסימפתטיתהמערכתהיאהאחתונפרדות.שונותעצביםמערכות2לנוישלמעשה,
FIGHT OR FLIGHT)אוסימפתטיתהפאראהיאוהשנייה(-REST AND DIGEST.)מדוברבעצם

לחירום.והאחתלשגרההאחת-שוניםבזמניםתפקודעלאחראיתמהןאחתשכלשונות,מערכות2על
הגוףאתומכינהפיקודלוקחתהסימפתטיתהמערכתכלשהי,בסכנהבחירום,נמצאיםאנחנוכאשר
עולה,האדרנליןהפרשתמואצת,הנשימהלשרירים,מופניתהדםזרימת-להגיביידרשבולמצב

מערכת-לתפקודוחיוניתהכרחיתשאינהפעילותכלהזהבמצבלקרב.מתכונןוהגוףמתחדדתהראייה
סימפתטיתהפאראהמערכתלעומתה,עובד.לאהגוף,שלהשוטפתלתחזוקהשקשורמהוכלהעיכול

ופירוקהעיכול-הגוףשלהתחזוקהפעילויותכלנערכותזהבמצב-הגוףשלהשגרהמערכתהיא
יכולותבדלקות(טיפול)כוללשונותתיקוןופעילויותיורד,הדםלחץהשונים,למרכיביםהחומרים
תקין.לתפקודוחיוניותהשנייהאתאחתמשלימותהללוהמערכות2להתבצע.

רץשלנוהילדאםהמציאות.ידיעללכךנדרשתהיאכאשרבזמןפועלתמערכתכלאידיאלי,במצב
זאת,לעומתאותו.ולהציללתפוסמנתעלהמשאביםמירבאתויפנהיידרךשלנושהגוףנרצהלכביש,

ויחפשדרוךיהיהשלנושהגוףסיבהשוםאיןחופשה,באמצעשיזוףמיטתעלעכשיושוכביםאנחנואם
לבולשיםדרוךלהיותשלךלהישרדותקריטיבמארב,שנמצאקרביחיילאתהאםפוטנציאליות.סכנות

ומזיקה.מיותרתהיאהזוהדריכותספר,קוראיםבביתאנחנוכאשראבלצליל,לכל

חייםואורחוסואנתרועשתמציאותביטחוניים,אתגריםבגללאםרב.בלחץמאופייניםהמודרנייםהחיים
רביםשלהסימפתטיתהעצביםשמערכתלכךומביאיםהגיוניות,בלתידרישותבפנינוהמציביםועבודה
-ותיקוןתחזוקהשלפעולותלבצעהגוףשלקושיהיאהמשמעותכרונית.יתרבהפעלתנמצאתמאיתנו
כיווץהםאופיינייםמצביםעודלחץ.המאפיינותשונותלמחלותונטייההעיכולמערכתשללקויתפקוד

המוגברת,הפעילותוהכליות.אדרנלין()המפרישההאדרנלבלוטתשלמוגברתפעילותהלסתות,של
וכמוהגוף,בתפקודלפגועודרכםהללוהאיבריםשללקויתפקודליצוריכולההזוכרוני,במצבהיאכאשר
שלכם.בגוףצרהלכלפוטנציאליגורםלהיותיכולהICSפיעלראינו,שכבר

לרקמותלהגיעחמצןלמעטגורמתפשוטפשטניהכישבאופןעמוקה,ולאשטוחהנשימההיאנוסףדבר
בהמשך(.נשימהעלמפורט)הסברשלכםולתאים

משאביםלהשקיעשכדאילכמהגבולואיןבחייו,מרכזידברהואשסטרסלמיקריטיתהיאהזוההבנה
מכאביםסובליםובנוסףקבוע,בסיסעלסטרסוחוויםגבוהבהילוךחייםאתםאםהמצב.אתבלשנות
שאחדסבירשמאדדעורבות,אופציותועודמשתניםרוחמצבימוגברת,עייפותשונות,מחלותכרוניים,

דרךאיןהסטרס.מצבאתולשנותלהלחםדרךלמצואהואהמצבלשיפורשלכםהעיקרייםהמפתחות
שלכם.החייםאיכותאתישפרשזהבכמהלהפריז
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מדיטציה-הסטרסאתמנצחים

לפניעשיתימדיטציה,שלימים10שלי,הראשוןהויפסנהקורסאתככה.ממשחיי.אתשינתהמדיטציה
הפילוטיול,שלמוצלחתלאחוויהמעלות180בשינולנשימהלבתשומתשלשעותעשרותשנים.7

ראשוןממקורלהעידיכולאנילכןלחיים.ושליחותחדשמקצועלגלותליועזרוהחייםעלאסימוניםהמון
-שוניםבתחומיםשיפורהמצביעיםמחקריםלאינסוףבנוסףהזו,הפרקטיקהשלהרבותהתועלותעל

כלים-לענייננוביותרלרלוונטיועדשונותקוגנטיביותיכולותשיפורדרךשונים,בריאותייםממדדים
סטרס.ולהפחתתלניהול

בהווה.שלנוהקשבאתלמקדהיאהמשותפתשמטרתןשונותלטכניקותכללישםבעצםהיאמדיטציה
אנחנוועוד.ועודכלשהוחיצוניאובייקטכלשהי,מנטרהעלחזרהבאמצעותזאתעושותשונותשיטות
בנשימה:שמתמקדתמדיטציהנדגים

בחוץאובביתלהיותיכולזה-ונעיםשקטמקוםבחרו

דקות.5-10ללכווןנסובעניין,חדשיםשאתםאוהתנסתםלאעדייןאםשעון,לכםשימו

למהלבלשיםונסוהאף,שלבאזורהתמקדוהנשימה.בתהליךהמיקודאתלשיםונסועינייםעצמו
שניים?אואחדנחירדרךיוצאאונכנסהואהאםהנחיריים.דרךוהיוצאהנכנסלאווירלבשימושקורה.

זובדרךבנחיריים?מסויימתקרירותלתחושתלבשמיםהאף?שיערותשלבתנועהמרגישיםאתםהאם
תשומתאתהסיטופשוטמחשבות,עולותאחר,למקוםבורחתלבכםותשומתבמידהבנשימה.התבוננו

דקות.כמהלשהותהזובדרךלנשימה.בחזרהלבכם

דגשים:כמה
והקשבמהתהליךחלקזהתדאגו,אתאחרים,למקומותושובשובנודדתלבכםתשומתאם-

החשוב.הואהתרגולעצםהזמן.עםישתפרשלכם
מאד.גדולערךבעלותהןמדיטציהשלבודדותדקותכמהגם-

כהן:שחרשלהמצויןהערוץמתוךסטרסלהפחתתלמדיטציהקישור

https://open.spotify.com/episode/1CUfyx46DdHg7OvytTYMNo?si=FF3AJziFQdaHwmvu
f2dsBQ
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סרעפתיותנשימות-הסטרסאתמנצחים

צעדרגעניקחבואואזהנשימה.היאבסטרסבמלחמתנולנושישוהעוצמתייםהמשמעותייםהכליםאחד
תפארתה.במלואאותהונציגאחורה

עצרועכשיו,רגעים.לכמהתהיוופשוטבחזהשלכםהלבתשומתאתמקדועיניים.ותעצמורגעקחו
דקה??20שניות?10מחזיקים?אתםזמןכמהאוויר.תקחואלהכל,

בעצםמהאזיותר,אותנואיןנשימההפסקתשלהטוב()במקרהדקהאחריאםכזו.היאהשאלהעכשיו
כאלה?שנה20-30-70אחריקורה

אנטומיה:טיפה

כדאי)ולכןבאףהשערותבאמצעותלכלוךשלראשוניסינוןעוברהנחיריים,דרך)בעיקר(נכנסהאוויר
לריאות.המתחברהצינוראלהיישרהפניםמנהרותדרךעוברואזהפה(,ולאהאף,דרךאווירלהכניס
מחזורתוךאלהיישראותוולהעבירבאווירהמצויהחמצןאתלינוקותפקידןראשידומפעלהןהריאות

חמצני.דובפחמןהרוויהמשומשמהאווירולהפטרהדם,

אשרהסרעפת,שלכיווץהסרעפת.למצנח.הדומהעגול,שרירמובילהזההמרגשהתהליךכלאת
לאווירלחציםהשוואתבעקבותוגורםלמעלהאותןמריםהתחתונותהצלעותשלהקדמילחלקמתחברת

קשור,לאבלוןוכמולמקומןחוזרותהצלעותמרפה,הסרעפתכאשרהאף.וחללהפהדרךלהכנסחדש
משתולל.מבלוןדרמטיתפחותבצורהרקהחוצה,לצאתמתחילהאוויר

אוטומטיכךכלפההכלאםאזחיינו.אתולחיותאנחנולהיותלנוומאפשרחלילה,חוזרהזההתהליך
שואלים?אתםלכםמציקאניבעצםלמהמעצמו,וקורה

שריריםידיעלהנשלטיםבגוף,התהליכיםלשארבניגודהבאה:מהסיבהייחודיהואהנשימהתהליך
בעצםהם)כןכן,הכבדאוהלבלדוגמאכמובה,להתערבשלנוהיכולתללאאוטומטיתבצורהשפועלים
שאנחנוכזהגםאךאוטומטי,באופןהפועלשרירהיאהסרעפתחלקים(,שריריםהנקראיםשרירים,

חיצוניתבצורההגוףשלפנימירגולציהבתהליךלהתערביכוליםאנחנולכן,בעצמנו.עליולשלוטיכולים
דרמטיתבצורהלהעלותיכוליםאנחנומודעתנשימהובאמצעותמאחרקריטיזהלטובתנו.עליוולהשפיע

הפאראהמערכתשלמיידיתלהפעלהולגרוםכן?(חשוב,זה)וחמצןלגופנוהנכנסתהחמצןכמותאת
התכנסנו.שלשמההסיבהסימפתטית,

:2ל-להפרידאפשרהנשימהתהליךאת

להפרידאפשראיךמוכר.הקונספטבעיקר,פילאטיסשמתרגלמכםלמיסרעפתית.ונשימהחזיתנשימה
הצלעותאךהבטןשעלבידתנועהאיןכאשרנשימהקחועכשיו,החזה.עלוידהבטןעלידשימובניהם?

חזית.נשימהזוהילמעלה.עולות

החזה.ביתשלהתנועהאתלצמצםונסוהבטן,אתנפחונשימהלוקחיםאתםכאשרהפוך,עשועכשיו
הזוהתנועההצלעות.בכלובתנועהיצירתהיאשעיקרהנשימההיאחזיתנשימהסרעפתית.נשימהזוהי
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נשימותלקחתשלנווליכולתהצלעותכלובשללאלסטיותחשובהוהיאבמקבילמפרקיםעשרותמניעה
עמוקות.

הזוהנשימהבחשיבותה.להפריזדרךשאיןוכנראהלבטןהיאשעיקרהנשימההיאסרעפתיתנשימה
במקביל:דבריםכמהעושהבעצם

האיבריםשקכלשלהתנועהאתמאפשרתוהיאמאחרהפנימייםהאיבריםלכלפנימימסאג'.1
לבריאותם.קריטיתשהיאתנועהולמטה,למעלה

ולהפעיללרגיעההגוףאתלהכניסשעוזרתסימפתטית,הפאראהעצביםמערכתאתמפעילה.2
תחזוקה.תהליכי

כן?חשוב,זהוחמצןלגוף.מירביתחמצןקליטתומאפשרתהריאותתכולתאתמרחיבה.3

שלנו.לבריאותמתנותהמוןבחובןטומןהאףודרךעמוקהמלאה,נשימהשליומייוםתרגול

סרעפתיתנשימה-תרגול

וקלה:פשוטהבגרסאסרעפתיתנשימה

עיניים.עצמו●
הבטן.עלאחתידשימו●
גבוה.שיותרכמהתעלהוהידתתנפחשהבטןלכךוכוונוועמוקה,איטיתנשימהקחו●
לשקוע.ולידלהשתטחלבטןהניחואוויר,מוציאיםאתםכאשר●

מתקדמת:בגרסאסרעפתיתנשימה

עיניים.עצמו●
החזה.עלאחתוידהבטןעלאחתידשימו●
גבוה.שיותרכמהתעלהוהידתתנפחשהבטןלכךוכוונוועמוקה,איטיתנשימהקחו●

להתרומםלהתמלאלוועזרובחזההלבתשומתאתמקדוהתנפחה,שהבטןלאחר
לצדדים.ולהתרחב

וכווצוהחזה,אתסחטולשקוע,ולידלהשתטחלבטןהניחואוויר,מוציאיםאתםכאשר●
האוויר.שלמוחלטריקוןעד"סחיטה"לתחושתהבטןשריריאת

אוויר.להכנסתהוצאהביןעצירהשלשניותכמהלהוסיףאפשר

המערכתשללהפעלהגורמותכזונשימהשלדקות8ש-מראיםסרעפתית.מחקריםנשימהוזוהי
יובילובערבבצהרייםבבוקר,הזההתרגילשלביצועכלומר,שעות.6לכ-סימפתטיתהפארא

סימפתטית.הפאראהמערכתשלומיטביתמוגברתלפעילות

כאלהגדולותנשימות10וקחועינייםעצמוגדול?בלחץעצבניים?סערה?שאתםמרגישיםאתם
מיידי.באופןלהרגעלכםשיעזרו
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שינה-חמישישער

ניטשההיום".כלערלהישארצריךלשמהבכך.מהשלאמנותלאהיא"שינה

סדרהיהבשמש.רבהבמידהתלויותהיושלנוהערותשעותרב,לאזמןלפניעדכך,עלתחשבואם
אתשינוהמודרניהחייםואורחהטכנולוגיהלפעילות.האורושעותלשינההיוהחושךשעותבעולם,

שלנו.הגוףשלהצרכיםאתבהכרחלאאךהזו,המשוואה

רבהבמידהנקבעתשאיכותותוצרהיאהשינהבחוברת,המופיעיםהנושאיםלשארובניגודרבהבמידה
שמהרגעלהחליטיכוליםאנחנובהלדוגמאלתזונהובניגודאחרים,במישוריםשלנוההתנהלותידיעל

)קושיטובפחותשישניםלאנשיםכדאיזאת,עםמורכב.יותרזהשינהעםיותר,בריאאוכליםאנחנו
לקחתעייפים(קמיםאוהיוםבמהלךמעייפותהסובליםאנשיםקלה,שינהמספיק,לישוןלאלהירדם,

בנידון.לעשותניתןמהלראותולנסותהענייןאתברצינותמאד

השינה?במהלךקורהמהאז

מחדש.ולהתארגןהיוםבמהלךשקרהמהבכלסדרלעשותרגע,לעצורהגוףשלהזמןהואהשינהזמן
זמןהשכלית,ברמהגםאךהפיזיתברמהלמנוחהזמןזהחופש.יוםמזכיררביםבמובניםהשינהזמן
הטווחארוךלזכרוןמידעלהעביראינטגרציה,להםולעשותהיוםאירועיעלמחדשלעבוריכולהמוחבו

בדלקותטיפולותהליכיותיקוןתחזוקהתהליכיבנוסף,היום.במהלךשקרולמידהתהליכיולהטמיע
השינה.במהלךקורים

דרךכרונית,מעייפותהחל-רביםבמישוריםבנויפגעאיכותית,לאשינהאובשינהמחסוראלה,מסיבות
מערכתשלריפויבתהליכיחוסרעקבמוגברלכאבועדטוב,פחותוזכרוןהמוחשליעילפחותתפקוד
העצמי.הריפוי

שינה:לקידוםטיפים

להתחילעוזרהשמשאור-דקות10למתעורריםכאשרשמשאורולספוגהחוצהלצאת-
שלסוגשמתחילכפתורעללוחץובעצםושינה,עירותלויסותהקשוריםביולוגייםבתהליכים

הבא.בלילההשינהלקראתלאחורספירה
מדיטציה.לעשותהרצאה,לשמועספר,לקרואהשינהלפני-
השינה.לפנישעהבערךכללמסכיםלפתוחלא-
עמוקהשינהשלהיאוהתחושהלהירדם,קלשיותרלהיותיכול-השינהבאיכותפוגעאלכוהול-

איכותית.פחותולכןעמוקהפחותתהייהשלנושהשינהלכךגורםהאלכוהולבעצםאך
שזהמרגיששלאמיגם)ושוב,מהצהרייםהחלקפאיןשלמצריכהלהמנערצויהסיבה,מאותה-

השינה(.איכותעלמשפיעזהלהירדם,לומפריע
כמובן.המתקהללאחליטותאומיםלשתותאפשרהשינה.לפנישעות4-3כלוםלאכוללא-
בחושך.במיטהבשכיבהסרעפתיותנשימותעלהקפדה-
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להעמקה:מומלץתוכן

שינה:עלהרלינגמיכאלמדברשבוחכימי()מתןבטןתחושתהמצויןהפודקאסטמתוךפרק.1

https://open.spotify.com/episode/7dGtvjx9c0ic14y7iBu0h6?si=qAdw6aJ1TBCXFpgMOS
P3sg

Hubermanהמצויןהפודקאסטמתוךפרק.2 Lab)פרקטיכליםארגזעלבמדבר)באנגלית
השינה:לשיפור

https://open.spotify.com/episode/3TxjF2mZy9S9I9GL5eZ8sq?si=kyf8ym9uSiCMYumj94
ZlSQ

כהן:שחרשלהמצוייןהערוץמתוךהשינהלפנילמדיטציהדוגמא.3

https://open.spotify.com/episode/4jvfdZjVh1az0R76YkGRNq?si=yziqt0mISGqbgr9jWoH
FEw
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בטבעושהייהשמש-ששישער

כלשהו,למקוםלהגיעהיאלטיולעלייהמועדפותהדרכיםאחדשכמוני.מקוריבחול,לטיילאוהבמאדאני
הריםיערות,עצומים,מרחביםבסביבה.ולבהותלנסועופשוטספציפיכיווןבליאוטובוסכרטיסלקנות

מהזמןלפניבעיר.העברתיהבוגריםחיירובאתבטבע.הזוהנוכחותאתאוהבמאדאניוגבעות.
ממשעדהיווהרמזורים,הביובוהבניינים,הכבישיםגרתי,אנישבהשהעירההבנהעליינפלהפתאום

שלנוההתרחקותבומקוםעודוזהבו.לטיילאוהבממששאנילזהדומהממשטבע.מזמןלאממש
ובבטון.במשרדיםימיםהחליפווביערותבטבעשלנוהימיםאתשלנו.בבריאותלפגיעהמביאהמעצמנו

שלנו.הטבעיתהסביבהלאזו

חשובות:נקודותכמה

ביותר"הטובהרופאהוא"הטבע

משמעותישיפורעםבטבעשהייהשלהקשראתמראיםהאחרונות,בשניםשנעשועדכנייםמחקרים
החיסוניתהמערכתחיזוקהרוח,מצבשיפורנפשי,ולחץמתחהפחתת-בריאותשלמדדיםבמגוון

ועוד.ועודועודהדם,לחץשלוהסדרה

ואפילובטבע,לטרקלנסועלים,ללכתשאוהבאדםאףיפתיעולאאבלמאד,מרשימותהללוהתוצאות
עמוס.עבודהיוםאחריבפארקלסיבובלצאתרק

בגוגלבחיפושכמוהורביםעודתמצאומאדרבהובקלותכזה,למחקרדוגמאפהמצרףאני

https://rambam-medicine.org.il/forest-medicine/

די:וויטמיןלשמשחשיפה

שלארוכהשורההזהלויטמיןהשמש.לאורלחשיפהבתגובהבגוףהמיוצרהורמוןהואדיויטמין
ודיכאון.עייפותשלומניעהשריריםשללקינהפעילותעצם,ודלדולסידןבריחת-ותועלותהשפעות

דם,לחץיתרלב,מחלותסרטן,שלסוגיםמספרדוגמתמחלותשלובריפויבמניעהלסייעעשויDיטמיןו
שיהיהוכדאיצרותישבלעדיושהבנתם,כמובקיצורעוד.פספסתיובטוחנפוצהטרשתנעורים,סוכרת
ממנו.מספיק

דיויטמיןבווישאוכליםשאתםמה)כלתוספיםדרךאוהשמשדרךדרכים.2די?ויטמיןמשיגיםאיך
כתוספת(.ניתן

ישירה,לשמשנחשפיםלאבבניינים,)נמצאיםאליהנחשפיםולאמהשמשמפחדיםואנחנומאחר
עליו:מפציםאיךדי.בויטמיןכרונימחסורישנוארוכים(בגדיםלובשים
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וכשהשמשחםכשממשישירה.ולשמשהגנהקרםללאלשמש,דקות20שלחשיפההמועדפת:הדרך
בשעותעליכם.יגנואשרבגדיםוללבוששמשיה,עםוללכתבצללהיותהקפידוהשמיים,באמצעיוקדת
חיים.יהיולאבלעדיהאבלוחמה,חזקהאמנםהיאחשש.ללאלשמשלהחשףאפשרוהערבהבוקר

דבריםעלחושבאנימהכברהבנתםלכאןעדקראתםאםדי.ויטמיןתוסףמועדפת:הפחותהדרך
תוסף.לצרוךהזהובמקרהבלימאשרעםללכתעדיףזאת,עםוסינטטיים.תעשייתיים

ההארקהסוד-יחפיםללכת

חיובי,חשמלימטעןבגופנונושאיםאנחנוכזו:היאהתיאוריהבקצרה.חשמלי,שקעהיינוכאילוממש
מטעןהנושאתהאדמהעםישירמגעשונים.לשדותמתמדתחשיפההכוללהמודרניהחייםאורחבגלל

אמרתי?הארקה,כברהגוף.שלהחשמליהשדהאתמאזנתשליליחשמלי

לידיבאיםולאכמעטאנחנושוניםמשטחיםועלסוליותעלוהולכיםבטוןמבניבתוךחייםואנחנומאחר
חופשיים.רדיקלייםעודפימהגוףמשחרריםאנחנוהקרקעעלהעמידהבעצםהאדמה.עםישירמגע

ביום.שעהחצישלמינימוםהיאהמומלצתהמנה
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חברתיומעגלאהבה-שביעישער

הגדולהמחקרלהיותשעתידבמהנבדקים724מגייסתמהרווארדחוקריםקבוצת.1938היאהשנה
אתהופךמהטובים?לחייםחייםהופךמהפשוט.אחדדברלבדוקשמטרתובהיסטוריה,ביותרוהמקיף
כדאיאיפהימים?ואריכותבריאותינבאוהשניםשבמרוצתהדבריםמהםובריאים?לשמחיםשלנוהחיים

שלנו?האנרגיהאתלהשקיע

גבריםגויסוכך,כלומקיףארוךשיהיהחלמולאאותושהתחילוהמקורייםהחוקריםשגםבמחקר,
אלהאחרלעקובממשיךועדייןחייהם,ומסלולהתבגרותםאחרועקבולחייהם,20ה-שנותסביבצעירים

חייהם.שלהמאוחרות90ה-בשנותונמצאיםשבחיים,
החוקריםניסורפואיות,ובדיקותמוחיותהדמיותדם,בדיקותעומק,שיחותשאלונים,-שוניםבאמצעים

יותר?ומאושריםלבריאיםחייםהופךמה-פשוטהאחתשאלהעללענות

הופכיםטוביםחברתייםיחסים-זוהיאמהמחקרשעולהמשמעיתוהחדהחותכתהברורה,המסקנה
זה.רקעבודה.לאמעמד,לאכסף,לאנקודה.יותר.ובריאיםלשמחיםאותנו

יותר,ארוךזמןחיים-קהילתייםומעגליםחבריםמשפחה,של-ענףחברתיבמעגלהמחזיקיםאנשים
הפעילותיותר,קצריםהםבדידותהחוויםאנשיםשלהחייםלעומתם,יותר.ושמחיםיותרבריאיםוהם

בריאים.פחותוהםיותרמוקדםבגיללהתדרדרמתחילהשלהםהמוחית

50בגילבריאותלגבימוצלחהכיהמנבא-ממספרםחשובההקשריםשאיכותהעובדההואנוסףנתון
מאיכותמרוציםהכיהיואשראנשיםהזה.בגילשלהםהקשריםמאיכותמרוציםהיואנשיםכמהעדהיה

.80בגילביותרהבריאיםהיו50בגילשלהםהקשרים

ומשפחהחבריםעםשבילהאדםכלמאיתנו.אחדאףלהפתיעאמורהלאהזושהמסקנההיא,האמת
שלנו.והפיזיתהנפשיתלבריאותקריטידברהןיחסיםשמערכותכמהיודע

ספר,ביתגן,-ממסגרותויוצאיםנכנסיםאנחנוהאוניברסיטהסביבותשעדכזוהיאהמודרניתהמציאות
חברתיתלמסגרתמחוץעצמנואתמוצאיםאנחנוהזהבשלבבערךאוניברסיטה.חוגים,טיול,צבא,

חדשים.קשריםלייצרמנתעלאקטיביתפעילותמאיתנוונדרש

למצואצריכיםמובניםשבהרבההפרישה,גילסביבלאנשיםבמיוחדלמאתגרתהופכתהזוהמציאות
חדשות.חברתיותמסגרותולמצואעצמם,עבורחדשהמשמעות

ופרקטי?לרלוונטיהזההמידעאתהופכיםאיךאז
אותו.וליישםאותולזכור

אהובים.אנשיםעםקרוביםקשריםעלבשמירהאקטיביזמןלהשקיעקשרים,ולייצרחבריםלפגוש
שעותועודבעודהואהנכוןשהכיווןבטוחלאיותר,טובלעתידלעצמנולדאוגרוציםאנחנושאםלזכור

אותנו.וממלאיםאותנומשמחיםטוב,לנושעושיםאנשיםעםמשותףבבילויאלאבעבודה,
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אתכם?וממלאתשמטיבהבזוגיותנמצאיםאתםהאם-שלכםבחייםהיחסיםמערכותאתלבחוןנסו
מקדמתשאינהרקלאטובהלאזוגיותלטיפול.לכוההפך,אתעושההיאאםאתכם?מפתחתהיאהאם

בה.פוגעתאלאהמחקר,פיעלהבריאותאת

בחייםשלהםשהנוכחותטוב,לכםשעושיםאנשיםאליכםלקרבנסוהיחסים?מערכותשארלגבימה
אתכן,שמעייפותיחסיםממערכותלהתרחקנסוהמידהבאותהאתכם.ומגדילהמפתחתשלכם

בדכדוך.אתכםוממלאותאנרגיהמכםשדורשות

תאהבותאהבו.ותאהבו.

להעמקה:מומלץתוכן

ומראההפנסיה,בגיללאנשיםילדיםביןהמפגישה,11כאןשלהיוצרמביתוארבע,80הסדרה.1
חברתיים:חיבוריםבאמצעותהמתאפשרהפלאאת

https://www.kan.org.il/content/kan/kan-11/p-13712/

הממצאים:עלבהרווארדהמחקרמנהלמרחיבבהTEDבלהרצאהקישור.2

https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_th
e_longest_study_on_happiness
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מכאן?עושיםמה-דברסוף

טוב!מזל
לסוף.והגעתםהחוברתאתסיימתם

ההגהעלהשליטהאתבחזרהלקבלהזדמנותלכםולתתאתכםלהעציםהיאהזוהחוברתשלהמטרה
עלטבעית.בריאותעללדעתשצריךמהכלקראתםהאחרוניםהעמודיםבעשרותשלכם.החייםשל

ועצום.משמעותיהואהשינויפוטנציאלשלכם,לחייםאותםותביאותיישמושאםעקרונות

בהשכתובמהכלאתביננו,אבלשונים,עקרונותשמפרטיםעמודיםעשרותפניעלפרוסההזוהחוברת
כלביןולקשורשחשוב,למהזרקורולתתמחדשלהאירהואכאןשעשינומהכליודעים.כבראתם

שלכם.בידייםוהאחריותהכוחמפה,להבנה.וברורהפשוטהאחתלמערכתהפתוחיםהקצוות

מבטיחאךקשיים,בתוכושטומןוירידות,עליותעםומתמשך,ארוךתהליךוהואביום,קורהלאשינוי
הדרך.אתלצעודשיחליטלמיבסופומתנה

תעזרוידע,עודעליוותמצאואתכםשמענייןבמהלהתמקדבחרויותר,לכםשקלמהעםבקטן,תתחילו
לכם.הנכוןהמסלולאתותמצאותדייקולאטולאטותחקרו,ספריםתקראוובמטפלים,בחברים

להגיעמאדלכםכדאילמהותבינוהרגליםשינויבתהליךלכםשיעזורמדריךתמצאוהבאיםבפרקים
.ICSלטיפול

בחכמהאותונצלושלכם.בידייםהכוח

ובאהבהבהצלחה
נדב

אדםצריך-חולהוהואיידע,אושיביןאפשראישהריהוא,ה'מדרכיושלם,בריאהגוףוהיות"הואיל
הרמב"םהמחלימים".המבריאיםבדבריםעצמוולהנהיגהגוף,אתהמאבדיןמדבריםעצמולהרחיק

'בריאות':למילהתיבותראשימציעהרמב"ם

תנועתווירבהאוכלויאזןרוגזו,בטל
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הרגליםלשינוייטיפים

קטניםבצעדיםגדוליםשינויים

שבועיים/בשבוע/פעםלקרותיכולהזההשינויעושים.שאתםאחדשינויעלוהחליטומחברת,לכםקחו
יוםכלאותהלעשותהקפידוומדידה.קלהתהייהשלכםשהמטרהמאדחשובלכם.שמתאיםמהחודש.

ברגעשם.תהייהלההיאקשיםימיםכשיבואוכיאותנו,תניעשהמוטיבציהרוציםלאאנחנותדלגו,ואל
בו.לעמודיותרקליהיה"מעיק"ולאקטןמספיקיהיהשהשינוי

לשינויי:דוגמא
ביוםשמיכהשכיבות10

4במקוםקפה3
שנרדמיםלפנישעהחצימסכיםלכבות
מספראחדעמודלקרוא

שיבואאבלתתמידושבהתחלהלהיותיכול.4כפול15ולאשמיכה,שכיבות10כתובשבכוונהלבשימו
רחוקה.ולאוקרובהקלהלנותהייההמשימהנרצהואזיותר,קשהיהיהקושי

התחייבות

אוהבושהזההאםאחרים.אנשיםבפניאותושנעשהשהצהרנואחרימשהולעשותלנוקליותרהרבה
לילדים,תודיעובפייסבוק,תכתבולקיים.קליותרלנויהיהנצהיראםאבליודע,לאאניאחרמשהו

ותתחייבו.שתכתבוהעיקרבווטסאפ,אובמטבחהקירעלתכתבו

משימותצימוד

במשימהלהתמידיותרהרבהכךהאנשים,לרובאוטומטיתפעולהזובבוקרשינייםשלצחצחכמוממש
טיפוליםכמהעושהלדוגמאאניהיום.במהלךעושיםשאנחנואחרתלפעילואוטומטיתבצורהשקשורה

כשמחבריםוכו.בטןכפיפותשמיכהשכיבות-כלשהוכושרשלדקהחציעושהאניטיפולכלולפני-ביום
שתייתשירותים,ארוחות,-אירועיםלמלאלצמדניתןהדרךבאותהומשמעתית.יפההיאהכמותזהאת

אתםדבריםאיזהוחשבושלכםהיוםאתמפוהצעה:היום.במהלךעושיםשאתםאחרדברכלאומים,
יחד.בניהםוחברומהםאחדבחרולהשריש,רוציםשהייתםמשימותעלוחשבוקבועבאופןעושים

קבועיםושעהמקום

עלמאדתקלהיוםבמהלךקבועהושעהקבועמקוםעלחזרהאוטומטיות,פעולותשלהקשרבאותו
חדשהרגלשלהשרשה
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הרבהזהמעט

חשבון:קצת

לשמשחשיפהדקות10שנה?במשךביוםריצהדקות3שנה?במשךביוםשמיכהשכיבות10זהכמה
ביום?אחדשייקבתוךיערפירותשלמומלצתיומיתמנהשנה?במשך

בסוףומשמעותיגדוללסכוםבחודשכסףמעטמפרישיאנחנושבהפנסיה,כמוממשהרעיון.אתהבנתם
ומשמעותיתמרשימהלכמותיצטבריום,כלממנוקצתרקונעשהשנסגלחיוביהרגלכלכךהחיים,
יכוליםאנחנוחדשיםהרגליםוכמהביום,דקותכמהשלמינוריתבהשקעהזמן.לאורךעליונסתכלכאשר
שלנו.החייםובאורחשלנובבריאותאדירשינוילייצר

בהצלחה!שיהיה

מספרים:כמהושוב

בשנה3650=ביוםשמיכהשכיבות10

מרתונים(.4)קילומטר180כבשנה,1095=ריצהדקות3

דיויטמיןכדורי1825לכערךשווהיחב"ל,1,825,000שהםדקות,3650=לשמשחשיפהדקות10
יחב"ל.1000של

ערךשווהבשנה,קילו55=בשייקבריאות(מלאמלאגרם,150)יערפירותשלמומלצתיומיתמנה
בריאות.מלאלמלא
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?ICSלטיפוללבואכדאילמה

תכניתבעצםהיאהזוהחוברתהתורה.כלאתלפניכםפרסתילפה,עדשקראתםהעמודיםומשהו40ב
וברור,כתובכברהכלאםאזשלו.בחייםאדירשינוייחוללבהשיתמידשמיומקיפה,טווחארוכתעבודה

ככה:אזלכם?ייתןזהמה,ICSלטיפוללבואלכםכדאיבכלללמה

נתמקדעצמובטיפולשינוי.תהליכיולעוררחדשיםהרגליםליישםוהזדמנותמסגרתייתןטיפול.1
הדרךאתלמצואלכםלעזורמנתעלזמןנקדישגםאבלטוב,יותרלעבודלוונעזורשלכםבגוף

לכם.המתאיםבקצבצעד,אחרצעדבעצמכם,השינויאתלעשות
לגרףיביאהתחלהבתורבהםמיקודואוליעזרהשצריכיםמקומותבגוףלמפותלעזורהטיפול.2

יותר.מהירשיפור
מוטיבציהולהגבירכאביםלהעליםיעזורהריפוי,קצבאתמשמעותיתבצורהיגבירטיפול.3

הטרנספורמציה.בתהליך
מאד.הרבהייתןטיפולבחייי,משמעותישינוישללתהליךכרגעלהכנסרצוןלכםאיןאםגם.4
בתוכואוגרוהגוףמאחרלמה?מסויימים.מכאביםסובליםועדייןבריאיםחייםשחייםאנשיםיש.5

אחהכלאותנו.שתוקעמנטלידפוסשבר,ניתוח,דרךשעברו,מתאונהמהעבר.איזוןחוסר
לכאבועדמסויים,כרונימכאב-צורהבכלביטווילידילבואויכוליםבגוףהאיזוןלחוסרתורמים
זה.עללעלותלעזורפוטנציאלישICSלטיפולמסויימת.בתנועהמסויים

השינויכזהבמקרה-בחוברתהמוזכריםהתהליכיםכלאתולהניעלטיפוללבואהיאהמלךדרך.6
ובמהרה.יגיע
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להעמקהמומלץתוכן

:ספרים

העולםתפיסתמאחורייהביולוגייםהתהליכיםעלהמדברמצוייןספר-האמונהשלהביולוגיה.1
בריפוי.שלנווהאמונה

ולהפטראותולזהותדרכיםרגשי,ממקורהכאבתסמונתעל-ברוש()נירהכאבאתלרפאהכוח.2
ממנו.

ומטיבים.חדשיםהרגליםלעצמנולסגלשלנוהיכולתעלכולושכלספר-אטומייםהרגלים.3
4.Healing with whole foods-)הסינית.הרפואהבתפיסתתזונהעלספר)באנגלית

מהירבעולםונכוןאיטיחייםקצבלעצמנולאמץאיך-נויפלד()עמיתמהירותשלהיסטוריה.5
ועצבני.

בקלות.אותהליישםאיךועליתרונותיהמהצומח,תזונהעל-מוטס()מיקישמחפשוטמטבח.6
בריאה.בתזונהשמעונייןמילכלאלאלטבעונייםרקלאלגמרי

פודקאסטים:

טבעית.בריאותשלשוניםבנושאיםחכימי,מתןשלמעולהפודקאסט-בטןתחושת.1
2.Huberman Lab-פרקטייםלכליםמדעייםעקרונותביןהמחבר)באנגלית(,מעולהפודקאסט

יום.היוםבחייליישום
ליישום.פרקטייםוכליםאישיתהתפתחותעלוראיונותבמדיטציותהמלאמצוייןערוץ-כהןשחר.3

שלהם:התוכןאחרילעקובשווה

שחריוסףגילודר'הרמב"םלרפואתהמרכז.1
כהןשחר.2
אבניאריה.3
פורטלעידו.4
Theפיאת'פאון.5 Passive Hang
מאיודהאלירן.6
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וסרטוניםהרצאות

לטוביםחייםהופךמהעלבהרוורדשנעשהלמחקרקישור.1

https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_lon

gest_study_on_happiness

כאבעלברושנירשלהרצאה.2

https://www.youtube.com/watch?v=bMKDqoj-gpc&ab_channel=%D7%93%22%D7%A8%D7%A

0%D7%99%D7%A8%D7%91%D7%A8%D7%95%D7%A9

הפאשיההיאמהעלומסבירהמדגיםסרטון.3

https://www.youtube.com/watch?v=v54l3wDTJHg&ab_channel=Life360Summit

וארוכיםבריאיםלחייםהסודותעלYNETממעניינתכתבה.4

https://www.ynet.co.il/articles/0,7340,L-4527150,00.html.

לסודותבאשרביוטנרדןשלהמחקרעלהמבוססתנטפליקס,שלסדרהמיני-100עדלחיות.5
בעולםביותרהבריאיםהמקומות-הכחוליםהאזוריםשל

https://www.netflix.com/il/title/81214929
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