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 םוקיש לוקוטורפ
 תירוחא תבלוצ העוצר רוזחיש חותינ

 
 חותינה ינפל
 )היפרתויזיפ ןוכמ / הרש די( םייבק תמאתה-
 םוקישה תפוקתל הוולמ טסיפרתויזיפ תריחב-
 ךריה ירירש קוזיח ,יללכ םירירש קוזיח ,יברימ העונת חווט תגשה :חותינל ךרבה תנכה-
 )זופשאל איבהל שי( תונוש תויוזב הליענ תויורשפא םע ,חישק ךרב בציימ תמאתה-
 

 חותינה רחאל דימ
 רושייב םייטטס Quadriceps. יליגרת–
 תחתונמה לגרה לע הכירד אלל ,םייבק / ןוכילה תרזעב הכילה-
 תועובש 4 ךשמל (24/7) רושייב ךרבה עוביק-
 ךרבהמ סמוע תתחפהל ,יללכ םירירש קוזיח-
 )הבוח אל( תקקפ תעינמל ךבוסה ירירש לוגרתו םייטסלא םייברג תשיבל-
 

 םינושאר םייעובש
 םייבק עויסב הכירד אלל הכילה-
 התביבסו ךרבב תקצב/תוחיפנ תתחפהל יפרתויזיפ לופיט-
 Fat pad תוקלטצה תעינמל ,הקיפב ילאונמ לופיט-
 
 םייעובש רחאל
 םירפת תאצוה-
 
 2-4  תועובש 
 ל”נה תוליעפה ךשמה-
 ךרבה תליענ ללוכ ,אלמ רושי תגשה-
 דסה ידי לע רושייב תעבוקמ ךרבה-
 

 4-6  תועובש
 דסה אלל ךשמהבו ,דסה םע לגרה לע לקשמ תאישנ תלחתה-
 תולעמ 0-60 חווטל דסה עוביק-
 הז חווטב (24/7) בציימה םע ךרבה עוביק-
 הפוקתה ףוסב תולעמ 60 לש ףופיכ תגשה-
 ןטבה לע קרו ךא םיעצבתמ ףופיכ יליגרת-
 גשוהש ףופיכל םאתהב ,הכומנ תודגנתה םע תויטטס םיינפוא-
  גשוהש ףופיכל דע- Squat Partial ו Wall slides יליגרת-
 לתשה לע רתי סמוע עונמל תנמ לע ,)heel slides ומכ( "ריוואב" קושה םהב םיליגרתמ ענמיהל- 
 

 3-6    םישדוח
 תיתגרדה תוליעפ תרבגה-
 ימניד םוקיש לש תיטיאו תרקובמ הלחתה-
 )רוזח ךולה תציר ,Figure of 8 -ב הציר ( "תוטאה" ,"תורבגתמ" ,ןוויכ ייוניש ללוכ תיביטפצוירפורפ תוליעפ-
 יפיצפס טרופסל הנכה-
 

 םישדוח 6 ירחא
 לע שגדה וז הפוקתב יזא ,יפיצפסה טרופסל רוזחל ןוחטב שח הלוחהו ,ןיקתה רדגב םירטמרפה לכ םא
 יפיצפסה טרופסה לש יתגרדה ןומיא
 
 



 7-9  םישדוח
 יפיצפסה טרופסל הרזח
 
 

 ,וילע תלעפומש היצטיברגהמ האצותכ החיתמל ףושח לתשה ,םינושארה םיישדוחבש רוכזל שי
 .דואמ יתגרדה םוקישה ןכלו

 
 

 .םדאל םדא ןיב הנתשמו ילאודיבדניא אוה םוקישה בצקש רוכזל בושח
 


