
אוכלוסייתכללאתלעודדבמטרה
יצא,גופניתבפעילותלעסוקישראל
בשיתוףוהספורטהתרבותמשרד
ההליכהליוםבקמפייןהבריאותמשרד

:חוצותובשילוטבדיגיטל,ברדיוהעולמי
חלקהואהקמפיין"נחשבתדקהכל"

רִיאמתכנית רִיבָׁ ,ובריאיםפעיליםלחייםהלאומיתהתכנית,אֶפְשָׁ
מאוכלוסייתשלישרקלפיהםהמדאיגיםהנתוניםעםלהתמודדונועד

הבריאותארגוןלהמלצותבהתאםגופניתבפעילותעוסקתאכןישראל
והגניםהספרבבתי,ובדיגיטלבתקשורת.קבועבאופןל"הבינ

אתנזמיןייחודייםאירועיםשלארוכהובשורה,המקומיותוברשויות
חיוניכהרגלההליכהאתולאמץבפעילויותחלקלקחתהציבור

.וזולנוח,זמיןהיותולצד,החייםולאיכותלבריאות

עיסוק בפעילות גופנית קבועה כבר  
הוכח מדעית כמשפר את הבריאות  

ארגון הבריאות העולמי . הכוללת
דקות בשבוע  150ממליץ על 

של פעילות  ( דקות ביום60לילדים )
כלומר  –בעצימות מתונה גופנית 

עלייה קלה אך ניכרת בקצב הנשימה  
כדאי ואפשר להתחיל כבר  . והדופק

כל  , היום ולעשות את הצעד הראשון
.דקה נחשבת ומצטברת לטובתכם

:  מתחילים צעד אחר צעד
! מנצלים את ההתנהלות היומיומית לפעילות

.במקום במעליתבוחרים במדרגות •
.  ס"הולכים עם הילדים לביה•
ולסידורים  יוצאים ברגל לקניות •
.מעטחונים במקום מרוחק •
".פגישות הליכה"מטיילים עם חברים ב•
.להפסקת הליכהיוצאים •

שתפו אותנו בתמונות ובסרטונים מיום ההליכה 
את הקבצים ניתן לשלוח בעמודי הפייסבוק  ! שלכם

של אפשריבריא ושל משרד התרבות והספורט או 
:ל"לכתובת הדוא

contact.efsharibari@gmail.com

אתר אפשריבריא

משרד  
החינוך

פייסבוק אפשריבריא

סרטונים ותשדירים  

למבוגרים 
שיפור תפקוד מערכות הלב וכלי  •

.הדם
חיזוק השרירים ושמירה על •

.בריאות העצם
שיפור גמישות המפרקים ויכולת •

.התנועה
שיפור בטחון בהליכה וצמצום  •

.הסיכון לנפילות
.שיפור מצב הרוח ויכולת הריכוז•
,  שמירה על אורח חיים עצמאי•

.פעיל ובריא

לילדים ולנוער
לשיווי  , תורמת להתפתחות תקינה•

.משקל ולקואורדינציה
מקדמת מיומנויות חברתיות •

.יכולת למידה וריכוז, ותקשורתיות
,  מסייעת לשיפור הדימוי העצמי•

.  להפחתת דיכאון וחרדה

יתרונות ההליכה

2019אתר יום ההליכה 

הפעילות תכלול  ! והשנה כולנו הולכים על זה, באוקטובר יצוין בישראל יום ההליכה העולמי25-ביום שישי ה
.ס והתושבים"רשויות בשיתוף בתיה200-צעדות שיתקיימו בכ: והשיא, יוזמות ופעילויות, שורה של אירועים

https://www.facebook.com/EfshariBARI.gov
https://www.youtube.com/watch?v=4ptdxnCX4To&list=PLfrA7OEksp2GxePp16aPmRMO3BOahrjy0
https://www.efsharibari.gov.il/
http://www.walkingday.co.il/

