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כיצד לנהל אורח חיים פעיל ובריא לאורך השנים



Jiménez-Pavón D, Carbonell-Baeza A, Lavie CJ. Physical exercise as therapy to fight against the mental and physical consequences of COVID-19 quarantine: Special focus in older people. Progress in 
cardiovascular diseases. 2020 Mar 24.

פעילות וכושר גופני תורמים לתפקוד ולבריאות מערכות הגוף לאורך השנים

,  למגבלות במערכת הנשימה, למחלות לב וכלי דם, ליתר לחץ דם, פעילות גופנית תורמת להפחתה משמעותית בסיכון לסוכרת
!לסיכון לנפילות ולשברים, לדלדול שריר ועצם, לאסטמה



:פעילות גופנית מסייעת בהפחתת הסיכון לתחלואה ולתמותה
גם בגיל הצעיר', כל דקה נחשבת'

:המלצות בקרב ילדים ונוער
דקות ביום180לפחות : 6ילדים עד גיל 

דקות ביום60לפחות : 6-18מתבגרים 
דקות בשבוע150לפחות : 18מבוגרים מעל גיל 



...צעדים ביום10,000-יעד ה

16,741מתמותההקשר בין הליכה לבחינת שנים4במעקב של 72גיל ממוצע , נשים.

4400 צעדים ביום הפחתת הסיכון לתמותה2000צעדים למול

 מתוקנן)התייצבות בסיכון לתמותה–צעדים 7,500עד.(

Lee IM et al. Association of step volume and intensity with all-cause mortality in older women. Jama Intern Med 2019, may 29 Epub.



פעילות גופנית שגרתית תורמת להרכב גוף רזה

Non-Exercise Activity Thermogenesis (NEAT)

r = 0.77, p<0.001

פעילות גופנית יומיומית תורמת 
להוצאה אנרגטית משמעותית גבוהה  

יותר לאורך היום
יותר תנועה ופעילות  

ללא עייפות או מגבלות וכאב

אנשים פעילים יותר
שומרים על מסת שומן נמוכה 

והרכב גוף בריא

Levine, J.A. (2004). Non-exercise activity thermogenesis (NEAT): environment and biology. American journal of physiology. Endocrinology and metabolism, 286 5, E675-85 .



פעילות גופנית שגרתית ומספר הצעדים היומי

:מספר צעדים יומי

ביום15,000לפחות (: 10עד גיל )ילדים •

ביום13,500לפחות (: 18עד גיל )מתבגרים •

ביום7,500לפחות : מבוגרים•

יושבנותעודף 

ביום10,000-מתחת ל(: 10עד גיל )ילדים •

ביום5,000-מתחת ל(: 18עד גיל )מתבגרים •

ביום1,500-מתחת ל: מבוגרים•

'כל דקה נחשבת': בשבוע ובתקופה, שמירה על אורח חיים פעיל ובריא ביום: שימו לב

Adams, M. A. et al. (2013). Steps/day translation of the moderate-to-vigorous physical activity guideline for children and adolescents. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 10(1), 1-11.



UK Chief Medical Officers' Physical Activity Guidelines, 2019

Normal aging:
1-2% Loss of muscle mass above age 50 

30% Decrease in muscle *CSA
40% Decrease in Strength up to age 70  

*CSA: Cross Sectional Area

שריר  לכוח אימוני כוח ושיווי משקל תורמים 
החייםבמעגל ולצפיפות העצם

:המרשם
מנוחה  ' דק1-2| חזרות 8-15| לקבוצת שריר סטים 2-4| אימונים בשבוע 2-3

בטן, זרועות, כתפיים, גב, חזה, רגליים: תרגילים מורכבים לקבוצות שרירים עיקריות
(חדר כושר)משקולות ומכונות , רצועות אימון, ניתן לבצע אימונים כנגד משקל גוף

רשאים להתאמן בחדר הכושר בקבוצות קטנות בהשגחה ובקרה 6ילדים מגיל 



פעילות גופנית משפרת את בריאות הנפש ואיכות חיים

(שינה עמוקה ומיטבית)שיפור איכות השינה 

הפחתת  , אושר ושמחה, שיפור מצב הרוח
חרדה ושיפור התמודדות עם משברים, דיכאון

הדימוי  , שיפור תחושת המסוגלות העצמית
והביטחון העצמי ושליטה בקבלת החלטות

Yang PY, Ho KH, Chen HC, Chien MY. Exercise training improves sleep quality in middle-aged and older adults 
with sleep problems: a systematic review. Journal of physiotherapy. 2012 Sep 1;58(3):157-63.

Megakli T et al. Impact of aerobic and resistance exercise combination on physical self-perceptions and self-
esteem in women with obesity with one-year follow-up. International Journal of Sport and Exercise Psychology. 
2017 May 27;15(3):236-57.

Ranjbar E, Memari AH, Hafizi S, Shayestehfar M, Mirfazeli FS, Eshghi MA. Depression and exercise: a clinical 
review and management guideline. Asian journal of sports medicine. 2015 Jun;6(2).

Gradari S, Pallé A, McGreevy KR, Fontán-Lozano Á, Trejo JL. Can exercise make you smarter, happier, and 
have more neurons? A hormetic perspective. Frontiers in neuroscience. 2016 Mar 14;10:93.



ריכוז ושיפור הזיכרון , מסייעת להרגלי למידהפעילות גופנית 

.שליטה וקבלת החלטות, שייכות חברתית, פעילות גופנית תורמת לתחושת ביטחון•

.מאמץ גופני משחרר הורמונים מעוררים התורמים לתפקוד ולבריאות גופינו•

(.תאי המוח)אורח חיים פעיל ובריא משפר מבנה ותפקוד המוח •

,  כולל בחינות הישג)פעילות גופנית משפרת הרגלי למידה וזיכרון ומסייעת בהתמודדות במצבי לחץ •
(.ADHDגם בקרב ילדים עם הפרעות , מתמטיקה ויכולת קריאה

Hillman CH, Erickson KI, Kramer AF. Be smart, exercise your heart: exercise effects on brain and cognition. Nature reviews neuroscience. 2008;9(1):58-65.



 X 8 4(20:10)מחזורי –אימון גופני 
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דקות20כ זמן אימון "סה–2X(מנוחה40+ שניות 20)כל תרגיל (: כהכנה)בסיסי –אימון מחזורי 



(דקות5-10)כרטיסייה ליום –אימון בכיס 



לסיכום

.כאחדוהמבוגריםהנוערבני,הילדיםבחיימהותייםבשינוייםמלווההמודרניהחייםאורח•

.החייםבמעגלולבריאותנולתפקודינוישירסיכוןגורםמהוויםגופניתפעילותוהיעדרהיושבנותעודף•

הלמידהושיפורהשייכותתחושת,העצמיתהמסוגלות,הגופניהכושרלשיפורתורםפעילחייםאורח•

עצמאית,מקצועיתאימוניםשגרתלניהולהרגליםולהקנותפעילהחייםשגרתוליישםלתכנןעלינו.והזיכרון

.ומאורגנת

.שנים6גילעדלילדים,ביוםדקות180לפחותכוללגופניתלפעילותהמרשם•

.שנים18עד6מגילבמתבגריםביוםדקות60לפחות•

.במבוגרים(גבוההבעצימות,בשבועדקות75או)בשבועדקות150לפחות•

תרגיליגםהכולליםבשבוע(כוח)התנגדותאימוני2לפחותלבצע,ובמגדרבגילהבדלללא,כולנועל•

.השניםלאורךוהכוחהשרירמסתאתולפתחלשמרבכדימשקלשיווי

(רפואי)הבריאותיוהמצבהעברלניסיוןאישיתבהתאמה,בהדרגתיותלבצעישכושרואימוניפעילות•

.לדורות,כולנושלהבריאותיתולתוחלתהחייםלאיכותבסיסמהווהובריאפעילחייםאורחניהול•



בריאות ואושר–תודה מקרב לב 


