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וא השלד המרכזי של הגוף ומהווה את ציר האורך של הגוף כולו. ה דרהוד השעמ
גוף אל ה קו העליון שללח העומס של רהוא מקשר בין הראש לרגליים ודרכו מועב

 וסף, הוא מכיל בתוכו חלק ממערכת העצבים המרכזית. בנהתחתונות. ם הגפיי
 

 מוד השדרה שני תפקידים מרכזיים:לע
 42ים יוצרים כמות גדולה יחסית של מפרקים ): חלקיו הרבקיד תנועתיתפ -

 .תמפרקים בין חולייתיים( המאפשרים לו יכולת תנועה רבה ומגוונ
זו על זו יוצרות תעלה גרמית  ותחוליות עמוד השדרה המונח קיד הגנתי:פת -

מגינה עליו. חוט השדרה, המהווה חלק ממערכת ו ט השדרהחוהמכילה את 
העברת מסרים עצביים )מוטוריים העצבים המרכזית בגוף, אחראי ל

 הגנה עליו.הותחושתיים( אל חלקי הגוף השונים ומהם ולכן חיונית כל כך 
 

 מבנה עמוד השדרה
חוליות והוא מחולק לחמישה אזורים הנבדלים זה מזה  24-22 -השדרה בנוי מד ועמ

במבנה וביכולת התנועה, חלקם בעלי יכולת תנועה רבה, חלקם בעלי יכולת תנועה 
 וגבלת וחלקם חסרי תנועה כיחידות בודדות ונעים כיחידה אחתמ

 ולת תנועה רבה.  יכעלות ב –( C)ראווצות יולח 7    -
 לות יכולת תנועה מוגבלת.בע – (D) החזוליות ח 24    -
 עלות יכולת תנועה רבה.ב –( L)  תנייםמווליות ח 5 -
ת ללא תנועה שה עצם אחעחוברות זו לזו ומהוות לממ -( S) העצוליות ח 5 -

 בין מרכיביה.
צמות קטנות, עגולות, חלקן מחוברות זו לזו.  אין ע -( Co)  בזנליות וח 2-2 -

 להן את המבנה הטיפוסי של שאר החוליות ואין כמעט תנועה ביניהן.
 

וליות מחוברות זו לזו על ידי רצועות ושרירים, המתפקדים כמחוך ומחברים את הח
ת החזקת החוליות במנח טחה שלו )האגן(. בכך מובכולו לנקודת העגינ עמוד השדרה

 נכון ביציבה הזקופה, גם בעת ביצוע תנועות מורכבות ותוך עמידה בעומסים גדולים. 
 

וח התנועה בכל מפרק בודד של עמוד השדרה קטן מאוד אבל, סכום טו
כל התנועות בכל מפרקי עמוד השדרה נותן תוצאה תנועתית גדולה 

 במיוחד.
 

אשר  י קעריםנמורים ושיק ישנ -קומות ע בעארוד השדרה מבעות אנרבט מהצד במ
ספוג זעזועים בזמן מגע גוף האדם בקרקע. עם ל טרהמב, ליך ההזדקפותהתבוצרו נ

לים הלחצים על עקומותיו. גדמס אנכי מתמיד, עוזאת, כיוון שעמוד השדרה נתון ל
יימת . קביםכאל אףו וחותאי נושות חתלינויי יציבה, לשורמות וג לגדוהן נוטות ל

מניעת הגדלתן מחד  -עקומות החשיבות רבה לשמירה על מנח אופטימאלי של 
  מאידך. ן ומניעת ביטול
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. ייתיסק הבין חוליהד –באמצעות כרית סחוסית  הפי החוליות מחוברים זה לזגו
דיסק הוא מערכת עצמאית המכילה נוזלים, סופגת זעזועים, מאפשרת פיזור ה

ת תנועה. הוא שומר על הפרדה בין כל זוג גופי חוליות ומתפקד לחצים ומאפשר
 ביעילות כל עוד נשמר בו מתח הנוזל.

 
 תושנים. מכאן ואילך תלויה תזונ 8יבות גיל ביסק אספקה דמית ישירה עד לסדל

ל תנוחות יציבה ותנוחות גוף, משנים את הלחץ ש, ןסירוגי, לבתנועתיות. שינויים
בו לפעולת שאיבה. כאשר הוא נלחץ הוא נוטה לאבד הפנימי בדיסק וגורמים 

נוזלים. ברגע שמוסר הלחץ מהדיסק, הוא סופח מים מידית ונפחו וגובהו עולים. 
החוצה פסולת. בכך למעשה ת' הנוזלים וכניסתם מזינה את הדיסק ו'שוטפ תיציא

מתבצע חילוף החומרים השומר על חיוניותו של הדיסק. הישארות בתנוחה סטטית 
פילו נוחה(, במשך זמן ממושך, מקצרת את פעולת שאיבת הנוזלים לתוך הדיסק )א

 ויכולה להשפיע לרעה על בריאותו ועל חיוניותו.
 
 

רח חיים כמו עישון וחשיפה מתמשכת לתנודות מכניות )זעזועים( או
עלולים לפגוע בתזונת הדיסק ואילו פעילות גופנית יכולה לשפר 

 אותה.
 
 השדרה על בריאותוד שפעת תפקודו של עמוה

-יאותו של עמוד השדרה מושפעת במידה רבה ממבנהו הבסיסי ומתפקודו היוםבר
יומי. ניתן לראות זאת בצורה ברורה בהבדל ברמת הרגישות ובמידת הפגיעות 

המשפיעים על בריאות הגב  םהמכאנייהמשתנה של חלקיו השונים. הגורמים 
 את המרכיבים הבאים: כוללים

וקם מרכז הכובד של הגוף קדימה לעמוד השדרה וגורם לו ממ ציבה הזקופהבי -
לנטייה קבועה ליפול לפנים. על מנת להתנגד לנטייה זו חייבים שרירי הגב 
הזוקפים אותו, בעיקר המותניים, לעבוד כל הזמן. כל כפיפה לפנים של עמוד 

שה יותר. לא כל שכן כאשר קהשדרה מחייבת את השרירים האלה לעבוד 
 וספת גם נשיאת משקל כמו בעת הרמת חפצים )אפילו הקלים ביותר(.לכפיפה נ

)חיתוך(  בכוח גזירהציבה הזקופה מעמיס משקל הגוף על עמוד השדרה גם בי -
במיוחד באזור המותניים. כוח זה עלול לגרום לתזוזת חוליה קדימה. כאשר 

 אהמגדיל גם הו כוח דחיסההגזירה גם  עולה המתח בשרירי הגב נוסף על כוח
ת העומס על חוליות אלו. כוח הגזירה 'תורם' לקריעה של הדיסק הבין חולייתי א

)פריצת דיסק(. בתנועות של כפיפה הצדה והפניה גדל עוד יותר כוח הגזירה 
ולפיכך גדל גם הסיכון לפגיעות בדיסק הבין חולייתי בפרט כשלכוח הגזירה 

 ס.חמתווסף גם כוח דו
עומס בעמוד השדרה. תנועת הרמה ה למשפיעה גם היא ע ירות התנועהמה -

מהירה מגדילה את כוח הגזירה. מסיבה זו כאשר מרימים משאות כבדים או 
כאשר עוסקים בהרמת משקולות צריכה הפעולה להיעשות בתנועות איטיות 

 ומבוקרות. )התייחסות זו אינה מכוונת למרימי המשקולות המקצועיים.(
לה את כוח הגזירה ואת הסיכון מע ת חפצים רחוק ממרכז הכובד של הגוףהרמ -

לגרימת נזק לגב. ניתן להקטין לחץ זה בזמן ההרמה על ידי קירוב החפץ המורם 
 לגוף.

מלצה להרים חפצים ממקום נמוך על ידי כפיפה של הברכיים ולא על ידי הה -
אן גם להקטין ככפיפה של הגב מקורה בשאיפה להקטין את העומס על הגב ומ

ק. מחקרים מציעים למקד את תשומת הלב בשמירה על נזלאת הסיכון לגרום לו 
, על מנת להפוך את )כלומר לשמור על גו זקוף( העקומה המותנית בזמן ההרמה

העומס על הדיסקים מעומס גזירה לעומס דחיסה ובכך להקטין את הסיכונים 
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 לפגיעה בגב. )ניתן לראות זאת בביצוע של מרימי משקולות מקצועיים.( צריך
שבון שהרמה בכפיפת ברכיים דורשת כמות עבודה גדולה יותר מהגוף לקחת בח

בר שהופך את ההמלצה פעמים רבות ללא מעשית , ד)בעיקר של שרירי הרגליים(
גילה. )גם בגלל היעדר כוח בשרירי הרגליים וגם בגלל רגישויות ר הבאוכלוסיי

 במפרקי הברכיים.(
 פעולות הגורמות לכפיפת, בטןרירי הבשל ידי כיווץ מודע של , עץ תוך בטנילח -

כול לסייע בשמירת מרווחי החוליות, בתמיכה בצדן הקדמי של , ימוד השדרהע
טנת הלחץ על הדיסקים, ובמניעת 'נעילת' מפרקי עמוד קהבהחוליות ובכך 

 השדרה שיגרמו למתח שרירים מוגבר )'תפיסת הגב'(.
 
 

בתפקוד כל הגוף דורשת  הרכבות מבנה הגב וחשיבותו הרבמו
ת לתחזוקתו, לשמירה על יציבתו וללימוד השימוש בו מדהתייחסות מת

 בדרך שתגן עליו ולא תזיק לו.
 
 

 שיבות התנועתיות בעמוד השדרהח
ריבוי לעמוד השדרה כמות גדולה של מפרקים באופן יחסי לשאר אברי הגוף.  -

. שמור עליהםאת החשיבות שבעבודה על תנועתיות כדי למפרקיו מדגיש 
 עמוד שדרה גמיש ובריא ישפיע על איכות התנועה של כל הגוף ועל יעילותה. 

. יש לכך משמעות מסייעת לשחרור לחצים והפחתת כאביםועתיות תנה -
גדולה במיוחד במפרקי עמוד השדרה הסובלים תכופות מכאבים שהתנועה 

  היא המרפא הטוב ביותר עבורם.
וט השדרה ומגונן עליו, מחייבת ח ו אתובדה שעמוד השדרה מכיל בתוכהע -

דאגה מתמדת למנח חלקיו שכן כל 'הפרעה' כאן עלולה להפריע למקומות 
 רחוקים יותר )כמו ראש, ידיים וכפות רגליים(.

-  
אם אין באפשרותה של התנועתיות בעמוד השדרה לשפר יציבה הרי  גם

 שיש בכוחה לשפר את ההרגשה הכללית של הגוף ולהשפיע על איכות
 יומית.-התנועה היום

 
קרה של כאב בעמוד השדרה, הנובע משהייה בתנוחה מסוימת לאורך זמן, כמו במ

, תנועה הפוכהכפיפה הנובעת מישיבה רכונה, ניתן לטפל בכאב כזה באמצעות 
ת כבמקרה זה הקשתת עמוד השדרה, ולהפך, כאשר הכאב נובע מהקשתה ממוש

פיפה. בכל מקרה כ –נועה ההפוכה ה התהי)כפי שקורה בעמידה לאורך זמן(, ת
 הפניות )רוטציות( בעמוד השדרה יפתרו חלק גדול מכל סוגי הכאבים בגב.

 
כאשר מתייחסים לכאבי גב צריך להפריד בין הגב העליון לתחתון. מקור 

 הכאב בכל אחד משני אזורים אלה הוא שונה, וכך גם הטיפול והמניעה.
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 תחתוןהב הג
היוצרות את חוליות גדולות וחזקות חוליות המותניים  ב התחתון כולל את חמשהג

צרה במהלך ההתרוממות נועקומה זו הייחודית לאדם בלבד,  המותנית. הקשת
 .ייםשתעל  כהליכה על ארבע להלימה

 
ולה במיוחד בהשוואה לשאר חוליות עמוד דג הועתנותניים יכולת המליות ולח

ליות חויות מוגבלת )חוליות חזה ובין שני אזורים בעלי תנועת תשרומקהשדרה. הן 
 ה שלולדגהולת התנועה יכוקא ושד אלא גו.כל הנועתיות לתיר צ תוומהלפיכך ו ה(עצ

 88% -כל צא, קודת תורפהים נוומהוף, בגאזור זה, בנוסף לשימוש הלקוי 
 תון.חתה בגב םביכאכיחות גבוהה של בשה לידי ביטוי , שבאאוכלוסייה הבוגרתהמ
 

 אב הגב התחתוןכ
וא התלונה הבריאותית הנפוצה ביותר ( הLow Back Pain) ב הגב התחתוןכא

מרכזי לאובדן ימי עבודה. למרות שלהופעת כאב זה  רםבעולם המודרני ומהווה גו
משמעותיים  םמכאנייומסים עקשורים גם גורמים פסיכולוגיים וסוציולוגיים, הרי ש

בולטת במיוחד בשכיחותם הבעיה. ניתן לראות זאת בצורה  תבהיווצרולא פחות 
הגבוהה של כאבי הגב התחתון בקרב אנשים שעיסוקם כרוך בישיבה ממושכת מחד 

 או בעבודה פיזית מאומצת מאידך.
 
בר ד ,וב לא ניתן להצביע במדויק על הגורם הישיר להופעת כאב הגב התחתוןרל

ו המקשה על הגדרת הגורמים הביומכנים היוצרים אותו. רבים קושרים את מקור
 מותנית מוגזמת ולחלופין במתיחת יתר של אזור זה. ובקשתבחולשת שרירי הבטן 

עבודה על תנועתיות )במיוחד תנועות "סחיטה"( בשילוב עם הארכת שרירי הגב 
התחתון וחיזוק שרירי הבטן, יכולים לסייע להפחתה ואף למניעה של כאבי גב 

 ף. תחתון הנובעים משימוש לקוי או משימוש לא מאוזן בגו
 

חשוב לציין שהנחיה זו אינה מתאימה למקרים בהם קיימות פתולוגיות בגב כמו 
 למשל בלט או פריצת דיסק.

 
 

 העליון בגה
ב העליון מייצג במידה רבה את היציבה הכללית של הגוף ומבטא לא אחת גם את הג

 . אישיות האדם ומצבי רוחו
 
של מערכות פנימיות, על יציבתו יש השפעה על תפקודן לראה של הגב העליון ומל

 התחושה הכללית שלו ושל הצוואר ועל מראה הגוף כולו: 
משפיעה על תפקוד מערכות פנימיות בגוף המצויות באזור  וןיבת הגב העלייצ -

 פריע לאוורור הריאות. ימוגבר  קימור  -. דוגמה לכך היא מערכת הנשימה זה
מצב קיצוני יגרור  . כלפיעה גם על התחושה הגופניתשמיבת הגב העליון יצ -

 תחושות אי נוחות ואף כאבים באזור זה עד כדי הקרנה לצוואר ולידיים.
ט תמיד ממראה הגב עתרשמות הראשונית מיציבת האדם מושפעת כמהה -

מן האדם הניצב מולנו. גב עליון זקוף ת מיידיהומשפיעה על התרשמותנו  העליון
 עלובה.  ליציבה -עליון כפוף ב יתקשר ליציבה טובה בעוד שג
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של חלק ת ירי הגב העליון הם השרירים האמורים לשמור על יציבתו האידיאלירש
למנוע תחושות אי נוחות ולשפר  גוף זה, להבטיח תפקוד תקין של מערכות פנימיות,

 את ההופעה החיצונית.
 

 בנה הגב העליוןמ
 עלמשפיע ה החזה אליהן מחובר כלוב בית החזה ליותחו 24ב העליון כולל את הג

כולת התנועה שלהן ועל יציבת עמוד השדרה החזי. מחד, מגביל כלוב בית החזה את י
 יכולת התנועה של החוליות בגלל חיבורו אליהן. 

 

 הגבי הקימורגורמים המשפיעים על הגדלת ה
מה לשאר עקומות עמוד השדרה, נטייה לגדול ממספר דו, בלקימור של הגב העליון

 סיבות:
, גורם לחוסר ומחובר בקדמת עמוד השדרה החזי וב בית החזה, התלויכל -

אחורי של עמוד השדרה באזור זה. בגלל האיזון בין חלקו הקדמי לחלקו 
 הקימורכובדו הוא מושך בהתמדה את החוליות כלפי מטה וגורם להגדלת 

 במיוחד עם העלייה בגיל(. ת )נטייה זו בולט
 הקשתקטנה של מפצה פעמים רבות על הגדלה או הב העליון בכפיפתו הג -

לל שינוי מנוגד כ.  )שינוי בעקומת עמוד השדרה גורר אחריו בדרך המותנית
 בעקומה שמעליה.(

יום נעשות רוב הפעולות בקדמת גופנו תחת פיקוח מלא של -יי היוםבח -
גורמות לא אחת לכפיפת עמוד השדרה החזי וקירוב ו . פעילויות אלהעיניים

ת עבודה זו איננה מאוזנת על ידי הידיים זו לזו )הרחקת השכמות(. צור
יא נטיית קיצור שרירי החזה ההשרירים האחוריים. התוצאה המתקבלת 

הקדמיים מחד והתארכות והיחלשות יחסית של שרירי הגב העליון עם 
 מאידך. הקימור הגביהגדלת 

גורם להם פעמים רבות לחזק את  סר מודעות של העוסקים בספורטחו -
( הגורמים הרחב הגביעם שרירים נוספים )כמו שרירי החזה הקדמיים יחד 

משיכת כתפיים לפנים וזאת בלי לאזן בעבודת ובקיצורם לריחוק שכמות 
 השרירים ההפוכים.

 

 םרקצלשרירי הגב העליון ואת חזק לב וחש
 י הגב העליון וקיצורם חשובים מהסיבות הבאות:ירזוק שרחי

 הגבי.הקימור טנת הנטייה הקיימת להגדלת הק -
ת ומושפע, העבודה אופטימלית של מערכות פנימיות באזור זה טחתהב -

 מתנוחת הגב העליון.
 ירה על איזון בעבודת השרירים משני צדי עמוד השדרה.שמ -
 .ל הרגשה ותחושה טוביםערה שמייעת כאבים ומנ -
 פור המראה הכללי של הגוף.שי -

 
 
 


