
בריאהישיבה

אךבריא.לאגםזהתנועה.ללארבזמןלשבתקשה

לפעילותזמןלמצואקשההמודרניתבתקופהדווקא

לבריאות.לנוחשובההיאזאתובכלגופנית.

עםלהתמודדותוהמומלצותהטובותהדרכיםאחת

לחץמתח,תחושותועםמחדוחשיבהלריכתדרישות

כזופעילותגופנית.בפעילותעיסוקהינהמאידךוחרדה

ומשפרתהערנותאתמגבירהשכליים,ביצועיםמשפרת

שנערכוחדשיםמחקריםהחשיבה.יכולתאת

גופניכושרביןישירקשרמראיםאילינויבאוניברסיטת

ניתןמדי,רביםלפרטיםלהיכנסבליהמוח.לבריאות

יכולתאתמשפרתהמוגברתהחמצןזרימתכילציין

ביןהחיבוריםמספראתמגדילהוריכוז,לקשבהמוח

להתמוד־פסיכולוגית,מבחינהמועילה,ואףהעצב,תאי

דות

$TS1$להתמודדות$TS1$

$DN2$להתמודדות$DN2$בעבודה,לחציםבחינות״,״חרדתוחרדה.מתחעם

אלולכלבלילה.להרדםקושיואפילומפיטורין׳׳״פחד

לסייע.יכולהגופניתפעילות

קפיטולניק,יובלכזו?לפעילותזמןמוצאיםאיך

מוסמךספורטמאמןכושר׳׳,שירותי״דינמיקלמנכ״ל

לסדנאותומנחהמרצהוכושר,לבריאותבכירומדריך

שמרבהמייכולשבהןדרכיםמנסיונומציעבריאות,

בליגםקלותולהתעמללהתאווררמחשבלידלשבת

המקום...מןלקום

שלרבמספרלבצעניתןהכסא,מןלקוםבליגם

ללאשריריםכיווץהמאפשריםאיזומטריים,תרגילים

לסביבה.להפריעובלימהכיסאלקוםבליתנועה,

לישון,ותיקעייפותנגדמועיליםכאלותרגילים

זרימתאתמשפריםוכחפים,צווארגב,כאבימפחיתים

קלוריות.ושורפיםהדם

תחתוןגבתרגיל*

האגן.עםפעילותתנועתיים:תרגיליםהםאלו

האגןהנעתהגב.וקימורבקיעורשכרוכיםקליםסיבובים

השנילצדהגוףשלאחדמצדמשקלהעברתתוךלצדדים

יחדהתנועותשתיאתהמשלבתותנועהחלילה.וחתר

אפשרונגדו.השעוןכיווןסיבוביםמיצירתשבנויה

הכיסא.עלהספרהאתאועיגולשמצייריםלדמיין

כזופעילותמאמץ,ובלתיקלנראהשזהכמהעד

הדםבהזרמתומסייעתהתחתוןהגבאתמשחררת

במיוחדהעצבים,עללחץמפחיתהללב,מהרגליים

התעורתתהיאהמיידיתהתוצאהתחתון.גוףפלגלאזור

בתחושתוהקלה

הבא:התרגילאתלצרףישלזהההתחלה.רקזו

ישהברך,במפרקמעלות90ב־הרגלייםכאשר

והאצבעותהרגלכףשלהקדמיהחלקאתלהרים

שרירישלמתיחההיוצרדברהרצפהעלנשארכשהעקב

העקבאתולהריםלהורידישעכשוהאחורי.השוק

כךהרצפהעלנשארותוהאצבעותהרגלכףכשכריות

הקדמית.השוקבשרירימתיחהשנוצרת

אחתלתנועההתנועותשתיאתמחבריםהבאבשלב

מהעקבבתנועההרגלכףחלקיכלאתמשלביםארוכה.

נידנודתנועתמעיןויוצריםובחזרההאצבעותועד

הרגל.כףשלארוכה

במפרקמעלות90מקבילות,ירכייםנוספת:תנועה

אחורהשמאלוברךקדימהימיןברךהסעתואזהברך

באגן(.מתרחשת)התנועהחלילהוחוזר

איזומטר״םתרג*לים

ושחרורם.הבטןשריריכיווץ

שלהחזקההידיים,כפותשלמקסימליתפתיחה

אגרוף.לסגירתומעברשניות,מספר

שריריכיווץהוספתושחרורם,הזרועשריריכיווץ

האצבעות.פתיחתתוךוהרפיההאגרוףהחזקתבעתהזרוע

אתלבצעניתןפעמים.מספרפעולהכלעללחזוררצוי

כדיעוצריםכאשרהמחשב,לידגםהאלוהפעולות

חוזריםכזו,התעמלותהפסקתלאחרהמוקלד.עללחשוב

p#jלריכוז.יותרפנויומוחמשוחררכשהגוףלהקלדה

פעילי.ישיבה

ודינאמית.לאקטיביתהישיבהאתלהפוךללמודעלינו

ובעבודהבביתשניםלאורךממושכתסטטיתישיבה

רביםשכךמכיחץלתנועה.שנועדגופנו,את״כולאת״

צוואר,גב,מכאביבעתידיסבלואולסבולנוטיםמאיתנו

ועוד.ראשכתפיים,

אתלהפוךלנושיסייעוכלליםמספרלאמץעלינו

ודינאמית.לאקטיביתהישיבה

קרובות.לעתיםישיבהתנוחותלשנותכדאילפיכך,

נוטיםוהורים)ומוריםטבעיבאופןזאתעושיםילדים

נלמדזו,מסיבה״קוצים״.להםשישכך,עללהתלונן

עלבישיבההזקופההישיבהאתפעםמדיהחליפומהם.

והישענותקדימההרגלייםפשיטתתוךהכסאקדמת

לאחור.

טווחילשימורהיוםמשגרתכחלקמתיחותשלבו

הדם.זרימתושיפורתנועה

וגםבישיבהגםהשדרה,בעמודרוטציותבצעו

בעמידה.

צמודותכשהרגלייםהכסאעלעצמכםאתקבעו

אחורנית,הביטוהשדרה.בעמודרוטציהובצעולרצפה,

והידייםהכתפייםחגורתהצוואר,הראש,אתהפנו

שכמותהורידוזה,במצבבמשענת.אחזוהצד.לאותו

עכשולצד.מצדחופשיבאופןהצווארוהניעו)כתפיים(

השני.לצדהפעולהעלחזרו

הגוףלפניידייםשלבוישיבה.כדיתוךאיבריםהניעו

מעגליותבתנועותישרותכמעטכשהןידייםוסובבו

ולצדדים.לאחורלפנים,הצוואראתהניעוהחוצה.

גל>יש

ואינכםבטלפוןלדברמרביםאתםאםמנחים.איזק

השפופרתאתהעבירודיבורית,אובאוזניותמסתייעים

רגל,עלרגליושביםאתםאםלשניה.אחתמכתף

לעת.מעתביניהןהחליפו

ואתםמולכםממוקמיםאינםוהמקלדתהמסךאם

לאורךאחדלכיווןוהגוףהצוואראתלהטותנאלצים

השני.לצדפעםמדיוהמקלדתהמסךאתלהזיזנסוזמן,

כמופעולותלבצעפעםמדינסועצמכם.אתאתגרו

שלכם.החלשהבידבעכברשימוש

וטלפון,מיילבמקוםבישיבה.הפוגותלבצעהקפידו

לעבודה.עמיתיםעםפניםאלפניםלשוחחכדיקומו

רחוקה.לנקודהוהביטולחלוןגשולעת.מעתקומו

כלפיוהראשקדימהיבלוטשהחזההקפידוהקימהבעת

זהלמרחק.והביטוצדלכלעיניכםאתסובבומעלה.

לצג.הנצמדתהראיהאתלתרגלכדיגםחשוב

דרךעמוקנשמועיניים,עצמונשימה.תרגיליבצעו

עדלאטונשפואויריותרלהכניסניתןשלאעדהאף,

שלתרגולדקותשתיאויר.יותרלהוציאניתןשלא

יקלושעותכמהכלהסרעפת,זהבכללהנשימה,שרירי

מתחים.ומפיגותמרגיעותהןמאד.

לברזובדרךלקום,תאלצוכךמים.בשתייתהרבו

תרגילים.מספרעודלבצעתוכלו

הבאבשבוע״דבסהמשך

mlאלש.כת-.נער׳ .;].V


