
 

 

 מבוגרת  ה ימחול שיקומי לשיפור שיווי משקל והליכה בקרב אוכלוסי : קורס מידעון 

   " על פי תכנית "רוקדים את החיים   ובעלי הפרעות בתנועה 

 2022מאי   –  25,  20 :אריכיםת

 

 : הרציונל / רקע

 .  י הגוףלקח  קואורדינציה של כל הריקוד ידוע כדרך מהנה ופופולרית לביצוע פעילות גופנית וחברתית, המאפשרת

  . תקוגניטיביוכולות י להעלאת רמת הכושר הגופני קואורדינציה ואף לשיפור  פוטנציאל עצום ודלריק

 .שעורי ריקוד הינם מהגבוהים ביותרמחקרים מראים כי אחוזי ההשתתפות וההתמדה של האוכלוסייה המבוגרת ב

מגוונים. כמו כן, התנועה במרחב משלבת  לכיוונים   נהמשת מקצבבזמן הריקוד אנו זוכים לבצע אינספור צעדים באורכים שונים, ב

יומנויות היציבה, מאמנים את המערכת הוסטיבולרית ותורמים לאיזון הגוף  כל אלה מחזקים את מ .תוכה פניות וסיבובים רביםב

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

, חלוקת ופיצול הקשב,  ןזיכרו התנועה המורכבת מסייעת בשיפור מיומנויות החשיבה הרבות:  ,הפיזי  ודהתפקפור מעבר לשי 

 למשל, מכשירה אותנו לביצוע מספר משימות בו זמנית.  -צאות במרחב ועוד… ובכך מועילה לנו בפעולות היומיום התמ

 לקשיים האופניים לחולי הפרקינסון. וין מצענה יק מ(, ובשל כך מענ external cluesריקוד עשיר בגירויים חושיים )

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

  צאות ת תויותר בקרב אנשים עם מוגבלויות. השימוש במוזיקה ובמחול מהווה כלי טיפולי נוסף, נגיש ויעיל, אשר בכוחו לשדרג א

 וף הפעולה עם המטופלים. טיפול ושית ה

   :רותטמ

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

 המבוגרת בכלל וחולי הפרקינסון בפרט.   ההאוכלוסיי

לות בתנועה. זאת  עלת המוגב סיה בלווכאה ילמד לבנות מערך שיעור של המחול השיקומי, תוך התאמתו לצרכיתתף המש •

 בדרגות הקושי השונות.   המרביתבדגש על הקניית הבטיחות 

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

 המשתתף יתנסה בעבודה עם אביזרי אימון ומחול מגוונים.  •

 :  ניתעל התוכ

 . טמטעם אשל וג'יוינ 2018לשנת זכתה בפרס הצטיינות הזיקנה  נית התוכ

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

. יעור מוקלטהמשתתפים יוכלו להיות להשתתף באחד משיעורי און ליין של "רוקדים את החיים" בזמן אמת או לצפות בש   

  :עדהל יק

   פיסטים מוסמכים עם רישיון של משרד הבריאותפיזיותר מיועד ל רס הקו

 

 



 

 

   היקף הקורס:

 ת לימוד מעשי. שעו  8  -ולימוד תיאורטי  שעות 2  :מתוכם ,אקדמאיות  שעות  10.5

   :מספר משתתפים

 משתתפים.   25 ומוגבלת במספר של  ם.משתתפי  15של   םתיחת הקורס מותנת במינימופ

 רון , הוד הש ליתהר, קניון מרג ו סטודיו ז מקום:

 2022מאי   –  25,  20 :ריכיםאת

 09:30 –  14:45 שעות:

   ₪ 800 לות לחברע לות למשתתף:ע

   ₪ 1,000 עלות ללא חבר                         

 תנאים לקבלת תעודה:

מקרים בכתות  עשי וניתוח רגול מאות, תרצקריאת חומר הרקע שיועבר למשתלמים לפני הה בה, ם חומי הקורס היננוכחות בכל י

 תפות בהכשרה המעשית. ת שהלימוד, ה

 PDF* לזכאים תשלח תעודה באימייל בפורמט  

 מרצים עיקריים   מרצה /

 .2005משנת  פיזיותרפיסטית ,  MPT –  רמן יוליהגמ

 .אוניברסיטת בן גוריוןשני מ בוגרת תואר 2015

 שים.  פילות בקרב קשישיווי המשקל ונ  חוקרת בתחום

  ההאוכלוסיי מחול שיקומי ופיזיותרפיה, המותאמת לצרכי  - את החיים"  םומייסדת תכנית "רוקדי  מנהלת 2015ל משנת הח

 המבוגרת ולאנשים עם מחלות נוירולוגיות. 

 
 למחול, המתמחה בעבודה עם אוכלוסיות מיוחדות. מורה , פלת בתנועהמט - ריטה  בינדר אלימלך

 אוניברסיטת ת"א.   ,םיקמפוס שיא  -ים לריקוד הכשרת מור לקורסי   מקצועיים  ודהשתתפה בבניית תכני לימ

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

 הגופני. 

לוסיה  לצרכי האוכ   ותאמתהמ  יה,מחול שיקומי ופיזיותרפ  -מנהלת ומייסדת תכנית "רוקדים את החיים"  2015החל משנת 

 .רולוגיותת נויול המבוגרת ולאנשים עם מח

 

 

 

 



 

 

 ס:קורכני התוט פיר

תאריך  
 מפגש 

 מרצה  תכנים שעות 

  מפגש
 ראשון

 
 20.05 

9.30-10.15 
הרצאה: השפעת הריקוד על שיווי המשקל, התפקוד וההליכה  

בקרב האוכלוסיה המבוגרת ואנשים הסובלים מהפרעות  
 רות(. בתנועה )סקירת ספ

 ה גמרמן לייו 

10.30-12.00 

 והמחול השיקומי. פיזיותרפיה הטיפול של ה קרונות סדנה: ע
 ם לשיפור ההליכה ושיווי המשקל המבוססים על מחול. תרגילי

מטופלים ברמות  בטיחות בעת תרגול  צעדי הריקוד בקרב 
 הדרכה.  -התפקוד השונות 

 יוליה גמרמן 

 הפסקה  12:00-12.30

12:30-13:30 

  -יות המיוחדותככלי לעבודה עם האוכלוס וד הטנגו נה: ריקדס
 ם והדרכה. דגשי

ריאוגרפיה המבוססת על ריקוד הטנגו בהתאמה למטרות  וכ
 תרגול מעשי.   -ולצרכים הטיפוליים הייחודיים של המשתתפים 

ריטה בינדר  
 אלימלך 

13:45-14:45 
 התאמת הכוריאוגרפיה לרמות השונות של המשתתפים.  

 מוזיקה.  הדרכה בליווי -בחירות מוזיקליות מוזיקה: עבודה עם
ר  ריטה בינד
 אלימלך 

 מפגש שני  
 

  25.05 

 יוליה גמרמן  מה אומרים המחקרים?   –המחול ככלי שיקומי  9.30-10.30

10:45-12:15 

 שימוש באביזרי תרגול ומחול מגוונים.  -תרגול מעשי
ציה,  סיבולת אירובית, כח, קוארדינ -תרגול מעשי בעמידה

יטוי והבעה  שות, משחקי תנועה מפעילי דמיון, קוגניציה, ב גמי
 קל. שיווי המש בדגש מיוחד על -

 יוליה גמרמן 

 הפסקה  12:15-12.45

12.45-13.45 

  Rock'n roll -סדנה: דגשים להדרכה בתחום ריקוד ה
 . בעבודה עם אוכלוסיות מיוחדות

 י. תרגול מעש  -כוריאוגרפיה בהתאמה לצרכי המשתתפים 
,  Rock'n roll -ת הטיפוליות השונות של ריקוד ההמטרו 

 ל. ור שיווי המשקבדגש על שיפ

נדר  ריטה בי 
 מלך אלי

14:00-14:30 
  -התאמת הכוריאוגרפיה לרמות השונות של המשתתפים

 עבודה עם המוזיקה 
ריטה בינדר  

 אלימלך 

 סיכום   14:30-14:45
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