
 

 

 ה מבוגרת ימחול שיקומי לשיפור שיווי משקל והליכה בקרב אוכלוסיקורס: מידעון 

   " ובעלי הפרעות בתנועה על פי תכנית "רוקדים את החיים  

 

    6202   דצמבר - 4  +נובמבר   - 20, 26תאריכים:  

 

 הרציונל / רקע: 

 קואורדינציה של כל חלקי הגוף.   הריקוד ידוע כדרך מהנה ופופולרית לביצוע פעילות גופנית וחברתית, המאפשרת

 .  תקוגניטיביו כולות י קואורדינציה ואף לשיפור  , להעלאת רמת הכושר הגופני פוטנציאל עצום לריקוד

 .מחקרים מראים כי אחוזי ההשתתפות וההתמדה של האוכלוסייה המבוגרת בשעורי ריקוד הינם מהגבוהים ביותר

שונים, במקצב משתנה לכיוונים מגוונים. כמו כן, התנועה במרחב משלבת   בזמן הריקוד אנו זוכים לבצע אינספור צעדים באורכים

כל אלה מחזקים את מיומנויות היציבה, מאמנים את המערכת הוסטיבולרית ותורמים לאיזון הגוף   .בתוכה פניות וסיבובים רבים

 ראה, כח השרירים, הגמישות והזריזות.  -ריקוד משפר את סיבולת לב ולשיפור שיווי המשקל.

, חלוקת ופיצול הקשב,  ןזיכרו התנועה המורכבת מסייעת בשיפור מיומנויות החשיבה הרבות:  ,מעבר לשיפור התפקוד הפיזי 

 למשל, מכשירה אותנו לביצוע מספר משימות בו זמנית.  -ובכך מועילה לנו בפעולות היומיום ד,  התמצאות במרחב וע 

 של כך מעניק מענה מצוין לקשיים האופניים לחולי הפרקינסון. (, ובexternal cluesריקוד עשיר בגירויים חושיים )ה

המחול השיקומי הינו תחום חדש המתפתח בארץ ובעולם, אשר תופס תאוצה בשנים האחרונות בתחום המחקרי והופך פופולרי  

יותר בקרב אנשים עם מוגבלויות. השימוש במוזיקה ובמחול מהווה כלי טיפולי נוסף, נגיש ויעיל, אשר בכוחו לשדרג את תוצאות  

 הטיפול ושיתוף הפעולה עם המטופלים. 

 מטרות:  

והליכה בקרב   תתף יכיר את הרקע המחקרי העדכני ביותר אודות השפעות הריקוד על התפקוד, שיווי המשקלהמש •

 המבוגרת בכלל וחולי הפרקינסון בפרט.   ההאוכלוסיי

ה בעלת המוגבלות בתנועה. זאת  יאוכלוסי  תו לצרכיתתף ילמד לבנות מערך שיעור של המחול השיקומי, תוך התאמהמש •

 בדרגות הקושי השונות.   המרביתבדגש על הקניית הבטיחות 

 המבוססים על צעדי הריקוד בסגנונות השונים.  שיווי המשקל, ילמד לבנות תרגילים שיקומיים, בדגש על שיפור המשתתף  •

 המשתתף יתנסה בעבודה עם אביזרי אימון ומחול מגוונים.  •

 על התוכנית:  

 . טמטעם אשל וג'יוינ 2018לשנת קנה זכתה בפרס הצטיינות הזהתוכנית 

. כל משתתף יקבל פלייליסט מסודר של השירים המותאמים ספציפית לסוגי תרגול שונים וסגנונות ריקוד אשר ילמדו בקורס  

. או לצפות בשיעור מוקלט המשתתפים יוכלו להיות להשתתף באחד משיעורי און ליין של "רוקדים את החיים" בזמן אמת  

 קהל יעד: 

 רישיון של משרד הבריאות    בעליהקורס מיועד לפיזיותרפיסטים מוסמכים 

 



 

 

 

 מעשי.  שעות  13 -וי  תיאורט  שעות 2, מתוכם לימוד שעות 15  היקף הקורס:

 

 משתתפים.   25משתתפים. ומוגבלת במספר של  14פתיחת הקורס מותנת במינימום של   מספר משתתפים:
 

 רצליה. , ה1אלרועי דוד רח'   -נינא קהילתי  מרכז  מקום:

   6202 נובמבר   - 20, 26 :תאריכים     

    2026דצמבר    - 4                             

 09:00  - 14:00  שעות:

 ₪   1,200 עלות לחבר עלות למשתתף:

   ₪ 1,714 חבר  עלות ללא                        

 תנאים לקבלת תעודה:

 מהמפגשים  100% בחובת נוכחות 

 קריאת חומר הרקע שיועבר למשתלמים לפני ההרצאות 

 תרגול מעשי וניתוח מקרים בכתות הלימוד 

 השתתפות פעילה בהכשרה מעשית 
 

 )מזון באחריות המשתתפים(. עמדת שתיה חמהוצב * במהלך הקורס ת

 PDF* לזכאים תשלח תעודה באימייל בפורמט  

 :מרצים עיקריים

 .2005פיזיותרפיסטית משנת  ,  MPT –  רמן יוליהגמ

 . אוניברסיטת בן גוריוןשני מ בוגרת תואר 2015

 שיווי משקל ונפילות בקרב קשישים.  חוקרת בתחום

  הוסיי האוכלמחול שיקומי ופיזיותרפיה, המותאמת לצרכי  - מנהלת ומייסדת תכנית "רוקדים את החיים"  2015החל משנת 

 המבוגרת ולאנשים עם מחלות נוירולוגיות. 

 
 .  פלת בתנועהמט - ריטה  בינדר אלימלך

 המתמחה בעבודה עם אוכלוסיות מיוחדות.  שנה,  25לריקודים סלוניים ולטיניים מעל מורה  

 אוניברסיטת ת"א.   ,קמפוס שיאים -מקצועיים לקורסי הכשרת מורים לריקוד  השתתפה בבניית תכני לימוד

חולי פרקינסון, בדגש על הגדלת טווח התנועה, שיפור היציבה, היציבות והכושר   בשנים האחרונות מתמקדת בעבודה עם

 הגופני. 

מחול שיקומי ופיזיותרפיה, המותאמת לצרכי האוכלוסיה   -מנהלת ומייסדת תכנית "רוקדים את החיים"  2015החל משנת 

 .המבוגרת ולאנשים עם מחלות נוירולוגיות
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תאריך 

מפגש
מרצהתכניםשעות

9:00-10:15

מעגל פתיחה וסבב הכירות

הרצאה: השפעת הריקוד על שיווי המשקל, התפקוד וההליכה 

בקרב האוכלוסיה המבוגרת ואנשים הסובלים מהפרעות 

בתנועה )סקירת ספרות(.

יוליה גמרמן

10:30-11:30

סדנה: עקרונות הטיפול של הפיזיותרפיה והמחול השיקומי.

תרגילים לשיפור ההליכה ושיווי המשקל המבוססים על מחול.

בטיחות בעת תרגול  צעדי הריקוד בקרב מטופלים ברמות 

התפקוד השונות - הדרכה.

יוליה גמרמן

11:30-11:50

11:50-12:50

סדנה: ריקוד ואלס אנגלי ככלי לעבודה עם האוכלוסיות 

המיוחדות - דגשי ההדרכה של ואלס המסייעים לשמור על 

חוויית הריקוד ויחד עם זאת להשיג מטרות טיפוליות בדגש על 

שיפור שיווי משקל.

כוריאוגרפיה המבוססת על ריקוד ואלס בהתאמה למטרות 

ולצרכים הטיפוליים הייחודיים של המשתתפים - תרגול מעשי.

ריטה בינדר 

אלימלך

13:00-14:00
התאמת הכוריאוגרפיה לרמות השונות של המשתתפים- עבודה 

עם מוזיקה. תרגול והתנסות בהדרכת קבוצה עם קצב ומוזיקה

ריטה בינדר 

אלימלך

9:00-11:00

המחול ככלי שיקומי - השפעת הריקוד על המוח, תרומות 

נוספות של ריקוד והמוזיקה )קוגנטיבי, חברתי, רגשי(

תרגול מעשי בעמידה - סיבולת אירובית, כח, קוארדינציה, 

גמישות, שיווי משקל. תרגול בזוגות בעמידה ובישיבה

יוליה גמרמן

11:00-11:30

11:30-12:30
שיעור מעשי בהשתתפות מטופלי התוכנית. משתתפי הקורס 

יקחו חלק פעיל בשיעור וירקדו עם המטופלים

יוליה גמרמן 

וריטה בינדר 

אלימלך

12:40-14:00

ריקודי שורות פופולריים מותאמים לתרגול בדרגות קושי שונות

- עבודה עם המוזיקה

- דגשים להדרכה בעבודה עם אוכלוסיות מיוחדות

- תרגול והתנסות בהדרכת קבוצה עם קצב ומוזיקה

ריטה בינדר 

אלימלך

9:00-10:00

תרגול מעשי בישיבה:

תרגילי סיבולת אירובית, כח, קוארדינציה, גמישות, תנועת גוף 

)counter body) movement נגדית

יוליה גמרמן

10:15-11:00

תרגול מעשי:

שימוש באביזרי תרגול ומחול מגוונים.

משחקי תנועה מפעילי דמיון, קוגניציה, ביטוי והבעה

יוליה גמרמן

11:00-11:20

11:20-12:20

סדנה:  דגשים להדרכה בתחום הריקוד פסודובלה בעבודה עם 

אוכלוסיות מיוחדות.

כוריאוגרפיה בהתאמה לצרכי המשתתפים - תרגול מעשי.

המטרות הטיפוליות השונות של ריקוד ה- בפסודובלה בדגש על 

שיפור שיווי המשקל.

ריטה בינדר 

אלימלך

12:30-13:30
סדנת תרגול מעשי: תרגול והתנסות בהדרכת קבוצה עם קצב 

ומוזיקה בשני הריקודים – ואלס ופסודובלה

ריטה בינדר 

אלימלך

סיכום13:30-14:00

הפסקה

מפגש 1

יום שישי

20.11.26

מפגש 2

יום חמישי

26.11.26

הפסקה

מפגש 3

יום שישי

4.12.26

הפסקה
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