
 

 זמן לאורך חכם לרקוד
 בסטודיו לפציעות הסיכון להפחתת פשוטים כלים

 ביצירת משמעותי תפקיד יש ולמורות למורים אבל אותן. למנוע ניתן תמיד ולא המחול, מעולם חלק הן פציעות
 התייחסות. שדורשים סימנים בזמן ומזהה התאוששות מאפשרת לעומס, הגוף את שמכינה אימון סביבת

 לסטודיו לקחת שכדאי עקרונות 5
​ממנו לדרוש עומדים שאתם למה הגוף את הכינו .1

 התנועה מערכת את בהדרגה ולהכין  אחריו- שמגיעים לחזרה או לשיעור מותאם להיות צריך טוב חימום
 הנדרשים. ולמורכבות לטווחים למהירות, לעומס,

​אותו מנהלים איך היא השאלה מהאימון- חלק הוא עומס .2
 האימון, בשעות עלייה חד: שינוי יש כאשר בעיקר עולה הסיכון ולהסתגל. להתחזק כדי לעומס זקוק הגוף

​בכוריאוגרפיה. או בסגנון שינוי אינטנסיבית, מופעים תקופת מפציעה, או מחופשה חזרה
 המפתח. מילת היא הדרגתיות

​יחד לעבוד צריכים וגמישות כוח .3
 משקל, שיווי חיזוק, הטווח. בתוך ושליטה כוח גם לפתח חשוב אבל מהמחול, חלק הוא גדול תנועה טווח

 הרוקד. הגוף מהכנת נפרד בלתי חלק הם Cross Trainingו־ קואורדינציה

​מהאימון חלק היא התאוששות .4
 עייפות הבא. האימון עם להתמודד הגוף של היכולת על משפיעות עומסים בין והפוגות מנוחה תזונה, שינה,

 דרכו". "לעבור שצריך משהו רק לא אליו- להתייחס שכדאי מידע היא מצטברת

​מוקדם שינוי לזהות .5
 הרקדן/ית שבה הדרך את משנה או מחמיר שחוזר, כאב אבל לזוז, להפסיק שצריך סימן תמיד לא הוא כאב

 משמעותית. למגבלה להפוך קטנה מבעיה למנוע יכולה מוקדמת התערבות לב. תשומת מצריך זזים-

 

 

 

 

 

 



 יעיל לחימום צ'קליסט
 החזרה: או השיעור של לדרישות בהדרגה הגוף את מכין טוב חימום דופק". "להעלות רק אינו חימום

​דם והזרמת דופק העלאת .1
 הגוף. את ומחממת הדופק את שמעלה והדרגתית רציפה תנועה של דקות 10–5

​תנועתיות .2
 לדרישות בהתאם וכתפיים, קרסוליים ירכיים, שדרה, עמוד בהמשך- שנצטרך התנועה וטווחי המפרקים הכנת

 השיעור.

​שרירית והפעלה חיזוק .3
 מקסימלי. בעומס צורך ללא ושליטה, יציבות כוח, לעבוד- שיצטרכו השרירים על אקטיבית עבודה

​ופרופריוספציה משקל שיווי .4
 המאתגרים ותרגילים כיוון שינויי מעברים, אחת, רגל על עמידה באמצעות הנוירומוסקולרית המערכת הכנת

 הגוף. של והתגובה השליטה את

​דינמיות מתיחות .5
 השיעור. ולדרישות לסגנון בהתאם בריקוד, הנדרשים התנועה טווחי אל והדרגתית אקטיבית תנועה

​אצבע: כלל
 בהמשך. לעשות עומד שהגוף מה של והדרגתית פשוטה גרסה כמו להיראות צריך החימום

 

 לבדיקה? ולהפנות לעצור כדאי מתי
 כאשר: לרופא/ה או לפיזיותרפיסט/ית פנייה על להמליץ כדאי

 מיידי. כאב עם חדה תנועה או מכה טובה, לא נחיתה נפילה, – משמעותית טראומה הייתה​●
 באזור. חריג שינוי או מקומי חום אודם, משמעותית, נפיחות יש​●
 ושוב. שוב חוזר או מחמיר משתפר, אינו הכאב​●
 בלילה. או במנוחה משמעותי כאב מופיע​●
 בתחושה. שינוי או הקרנה נימול, חולשה, יש​●
 או יציבות חוסר צליעה, בנחיתה, או בקפיצה קושי למשל – בתפקוד או בתנועה לשינוי גורם הכאב​●

 ביכולת. משמעותית ירידה

 לרקדנים החשוב המסר

​לזוז. להפסיק הוראה בהכרח לא – מידע הוא כאב
 לבדוק. שכדאי סימן הוא ותפקוד תנועה שמשנה כזה או מחמיר מתמשך, כאב אבל

 

 



 מחר? כבר לעשות אפשר ומה
​לעשות. שהולכים למה בהתאם לחמם

 יום. אותו של הספציפיות לדרישות שמתייחסת הכנה אלא שיעור, לכל קבוע חימום לא

​בעומס. לשינויים לב לשים
 בהדרגה. עומס להעלות – מפציעה בחזרה או גדילה בזמן מופעים, בתקופת חופשה, אחרי

​לדווח. לרקדנים שמאפשר שיח לייצר
 ומתי העבודה את להתאים אפשר מתי ולדעת – מתנועה פחד ליצור בלי בגוף ושינויים עייפות כאב, על לשאול

 לבדיקה. להפנות נכון

 

​לעולם. נפצע שלא גוף ליצור אינה המטרה
 אותו, להכין שיודעת אימון וסביבת – המחול של הדרישות עם להתמודד שמסוגל גוף לבנות היא המטרה
 בזמן. ולהגיב לו להקשיב
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