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פיזיולוגיה של המאמץ ותורת האימון

בשנים האחרונות חזרה הפעילות הגופנית למרכז העיסוק שלנו כפיזיותרפיסטים , הן בגלל העיליות המוכחת שלה ככלי טיפולי והן בגלל החשיבות הגדלה של מתן מענה טיפולי לאוכלוסיות  גדולות בסיכון או עם מחלות "אורחות חיים". 

קורס זה יכשיר את המשתתפים לבניית תוכנית אימון מותאמת לאוכלוסיה הבריאה, ולאוכלוסיה עם מחלות או בסיכון ויעשיר  את הידע המקצועי של הפיזיותרפיסטים בתחומים אלו. 

תכני הקורס : יתרונות בריאותיים של פעילות גופנית ואימון; הסיכונים הנלווים לאימון גופני; איתור אנשים בסיכון והערכה רפואית טרם התחלת אימון; פיזיולוגיה של המאמץ; מרשם אימון לפיתוח מרכיבי הכושר הבריאותיים; מרשם אימון לאוכלוסיות מיוחדות; מערכת הנשימה ושיקום נשימתי; תזונה.

הקורס נערך על ידי הדסה אופטימל והמחלקה לפיזיותרפיה בהדסה.

מרצי הקורס : דר' נעמה קונסטנטיני, שחר נייס, רקפת אריאלי, גלית קרמיזי,  פרופ' ברקמן. 
מקומות ומועדים:

· הר הצופים: ימי רביעי (5 שעות, 14:00 – 19:30) ' – 23.5 , 6.6 , 27.6 , 13.7 .
· מרכז לרנר: יום שישי (8 שעות מעבדה והתנסות בחדר כושר, 08:30-15:30 ) – 22.6 . יתכן מועד נוסף ע"פ מספר הנרשמים) . 

· עין כרם: ימי רביעי (5 שעות, 14:00 – 19:30) – 30.5, 13.6 ,4.7 . 
סך שעות הקורס : 47 שעות

חובות הקורס:

· נוכחות מלאה - במקרים חריגים תותר היעדרות ממפגש אחד בלבד
· עמידה בהצלחה בבחינת הסיום
אישור בריאותי:  המשתתפים חייבים להביא אישור רפואי המעיד על כשירותם לבצע אימון גופני

עלות :  1300 ₪  לחברי עמותה, 1450 ₪ למי שאינו חבר.  300 ₪ בהרשמה, היתרה במועד פתיחת הקורס. דמי הרשמה יוחזרו במקרה של ביטול השתתפות עד תאריך 3.4.12 . במקרה של ביטול השתתפות לאחר מכן – לא יוחזרו דמי ההרשמה.  

תעודת השתתפות מטעם הדסה תינתן למשתלמים שיעמדו בחובות הקורס.

משתתפי הקורס יקבלו את הספר "מרשם אישי לאימון גופני" מאת שחר נייס וד"ר נעמה קונסטנטיני.

הקורס יוגש לגמול השתלמות. 

פרטים והרשמה : הדסה אופטימל, ענבל,   02-5325590 . 

בברורים ושאלות ניתן לפנות גם למחלקה לפיזיותרפיה : 02-5844853

	תוכנית הקורס

	 תאריך ומקום
	שעות
	 נושא

	 
	14:00-15:30
	פתיחה ומושגי יסוד

	
	15:30-16:00
	הפסקה

	6.6.12
	17:30-16:00
	המשך מושגי יסוד,  יתרונות בריאותיים של פעילות גופנית ואימון

	הר הצופים
	17:30-18:00
	הפסקה

	 
	18:00-19:30
	הסיכונים הנלווים לאימון גופני, איתור אנשים בסיכון והערכה רפואית טרם התחלת תוכנית אימון

	
	14:00-15:30
	מסלולי אספקת אנרגיה ומטבוליזם אירובי 

	13.6.12
	15:30-16:00
	הפסקה

	עין כרם
	16:00-17:30
	מסלולי אספקת אנרגיה ומטבוליזם אירובי 

	
	17:30-18:00
	הפסקה

	 
	18:00-19:30
	מסלולי אספקת אנרגיה ומטבוליזם אירובי 

	 20.6.12  
	14:00-15:30
	מסלולי אספקת אנרגיה ומטבוליזם אירובי 

	
	15:30-16:00
	הפסקה

	הר הצופים
	17:30-16:00
	מרשם אימון לפיתוח מרכיבי הכושר הבריאותיים 

	
	17:30-18:00
	הפסקה

	
	18:00-19:30
	מרשם אימון לפיתוח מרכיבי הכושר הבריאותיים 

	
	8:30-10:00
	מעבדה

	22.6.12
	10:00-10:30
	הפסקה

	מרכז ספורט לרנר
	10:30-12:00
	מעבדה

	 
	12:00-12:30
	הפסקה

	
	12:30-14:00
	חדר כושר

	 
	14:00-14:30
	הפסקה

	 
	14:30-15:30
	חדר כושר

	
	14:00-15:30
	מערכת הנשימה

	27.6.12
	15:30-16:00
	הפסקה

	עין כרם
	17:30-16:00
	תפקודי ריאות

	
	17:30-18:00
	הפסקה

	 
	18:00-19:30
	שיקום נשימתי 

	
	14:00-15:30
	ילדים ומתבגרים – פיזיולוגיה, המלצות לפעילות גופנית 

	4.7.12
	15:30-16:00
	הפסקה

	הר הצופים
	16:00-17:30
	נשים – פיזיולוגיה, המלצות לפעילות, דגשים ואזהרות

	
	17:30-18:00
	הפסקה

	 
	18:00-19:30
	אוכלוסיה מבוגרת - – פיזיולוגיה, המלצות לפעילות גופנית 

	
	15:00-16:30
	אוכלוסיות עם מחלות 

	11.7.12
	16:30-17:00
	הפסקה

	עין כרם
	17:00-18:30
	אוכלוסיות עם מחלות 

	
	8:30-10:00
	אימון גופני ותזונה 

	
	10:00-10:30
	הפסקה

	הר הצופים 
	12:00 10:30
	אימון גופני ותזונה ,

	23.7.12
	12:00-12:30
	הפסקה

	 
	12:30-13:30
	מבחן
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מרשם אישי לאימון גופני ולבריאות 

מאת: שחר נייס וד"ר נעמה קונסטנטיני
מדריך ייחודי זה, ראשון מסוגו בשפה העברית, הוא 'תורת לחימה' בתחום הכושר והבריאות. רופאים, פיזיותרפיסטים ואנשי מקצוע פרא-רפואיים, ימצאו בו מידע שימושי רב בנושאי כושר ופעילות גופנית.  
בספר תמצאו טבלאות, נורמות ודוגמאות, המהוות עבורכם, אנשי המקצוע, "ארגז כלים" שבאמצעותו תהפכו את המידע התיאורטי למוחשי וקל להבנה וליישום. 
הספר מתבסס על הנחיות הקולג' האמריקני לרפואת ספורט (ACSM) ועל ניירות עמדה של איגוד הלב האמריקני (AHA).
הנושאים בהם עוסק הספר:
· איתור אנשים שעלולים להימצא בסיכון בעת ביצוע מאמץ ופירוט ההערכה הרפואית הנדרשת.

· מבדקי מאמץ קליניים, בדיקות מאמץ מורחבות ומבדקים להערכת מרכיבי הכושר הבריאותיים-תפקודיים: כושר אירובי, כושר שרירי, הרכב גוף, גמישות ויכולת עצבית-שרירית.

· מרשמים (תכניות אימון) לפיתוח מרכיבי הכושר הבריאותיים-תפקודיים.
מרשמים (תכניות אימון) לאוכלוסיות עם מחלות ולאוכלוסיות מיוחדות.

· אימון גופני ותזונה.
http://www.wingate.org.il/Index.asp?ArticleID=5891&CategoryID=843&Page=1
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