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 תמונ ת מצב  -כאבי  גב 
 מהאוכלוסייה העולמית סובלת מכאבי גב -  % 85•
 כיום שווה  כמעט אחוז זה –) כ רוני( סובלים באורח קבוע -  % 15•

אצל בני הנוער 
 מיליארד  דולר ק נ דיים הוצאו על טיפול וכתוצאה  מכאבי גב  16•

 2006בשנת 
 דולר מוציאים אמריקאים כ ל שנה על טיפול בכאבי גב מיליארד  50•

תחתון
ב " גב תחתון הם הסיבה השלישית  בשכיחותה בארהכאבי•

לניתוחים 
 ייצאו מניתוחים אלו עם ה קל ה  בלבד- 50 %•
שנים  10 כלל ה ניתוחים נוחל הצ לח ה לאורך יותר מ  מתוך1%•



"מחלהסי מפטו ם  לא "
 לא סו פ נית    מחלה

כאבי ם -
שרי פה ברגל  ,דגדוג ,נימו ל  -
מוגב לו ת   תנ ו ע ת י ת   -
ב עי ה חבר ת י ת  -
הספ ק וה נאה -
שי ת ו ק                     -





בעי ות  אמי תיות ומדו מו ת 

  קי פו זיס  לורד וזיס•



עק מת 



ניוון , ב ל י ט ה ,פריצה 



? דל קת  



 -אקמול ו פ טיש 
דר כ י שי קום   לאחר ט ראומה 

ת רו פו ת •
ג 'מס•
מנוחה •
הילינ ג \ די קור \שיא צ ו•
  אוסט אופ ת יה\כירופרק טי ק ה •
או ל טרא סאונד\חשמ ל \ קו מ פרס-פיזי ו ת רפ יה •
זריק ו ת •
ני תו ח•



?מהו ט י פול  טוב 
מני ע ה או שי ק ום•
נסיב ו ת א ו סיב ו ת  •
י עי לו ת   •
זמינו ת   •
שינוי  הרגלי חי ים •
ז מ ן הש פ עה  \זמן  בי צו ע•
ע ל ו ת  •
ת ל ו ת •



-ארגונ ומיה  בתנועה
"אני זוכר מה שלמ דתי ,אני שוכח מה ש לימ דו אותי "



עק רונו ת 
הנאה \התעמ לות , הרפיה \כוח,מע ביד \עובד–איזון •
מודעו ת גופנית היא כושר •
ורסטיליות וסימני שאלה •
•Be your own master 
טבע שלישי ,טבע שני , טבע ראשון •
" כמה "ו" מה"לא " איך"•
עד גבול כאב •
עובדים עם מה ש עובד •
 הפרט הקטן -גורמה תנועתי •



?  איך ז ה  עובד  

אישי  או ק בו צ ת י •
תנ ו ע ה מ ת ונה•
" ש י ע ורי ב י ת א ישי י ם "•
הנחייה מ ילו ל י ת   •
זיהוי   תרגילי  שי קו ם •
פי ת ו ח הרגלי מני ע ה •
ע בוד ה כל לי ת   ע ל ה גוף ויכול ו ת יו  •



?מה קיבלנו  

פ תר ונו ת  לא ח ודרניים•
    ויסודיי ם לב ע יו ת   תנועה 

הרגל חיי ם –הנאה בתנ ו ע ה •
פ שט ו ת וי כול ת  בי צו ע א י שי ת   •
כושר  גופני מא וזן  •
יכול ת   ל פ ת ו ר מגב לו ת   תנועה  ל בד  •
  חברת י ת   ו ת ק שור ת   ב ין אי שי ת   דינמיקה•



- וב נימ ה  אופט י מי ת 

יכול י ם , גם מקרים  ק שי ם ואפי לו  בגיל  מב ו גר •
.לה ש ת קם  הרבה מ ע ל  ל מ צו פה 



ארגונו מי ה  בת נועה 

ת וד ה
, אלון ארז
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