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...נתחיל מהסוף

“Some activity is better than non,

and more is better than less”

...כל צעד וכל תנועה קובעת

Powel, Paluch, Blair (2011) Annu,Rev. Public Health



מה ננסה להבין

?איך פעילות גופנית תורמת לבריאות בזקנה •

?מהם מרכיבי הפעילות הגופנית החשובים בזקנה•

?מה צריך לעשות•



הגדרות

 י שרירי השלד וכרוכה  "תנועה גופנית המתבצעת ע-פעילות גופנית

בהוצאת אנרגיה

יושבנות-Sedentary

 פעילות גופנית שאיננה בשעות הפנאי-NLTPA

Non Leisure Time Physical Activity)         )

  פעילות גופנית בשעות הפנאי-LTPA

(Leisure Time Physical Activity)





Powel, Paluch, Blair (2011) Annu,Rev. Public Health



Inflammation-דלקת 

תהליך  

דלקתי



(כרוניתVSאקוטית )דלקת 

כרונית אקוטית



(כרוניתVSאקוטית )דלקת 

תגובה לחבלה•

טווח קצר•

הרחבת כלי דם•

חום ותפקוד  , אודם, כאב, נפיחות•
לקוי

אקוטית



(כרוניתVSאקוטית )דלקת 

כרונית

תגובה ממושכת של המערכת  •
(העדר יכולת להתגבר על מחולל הדלקת)החיסונית 

C-reactiveו ציטוקיניםפעילות של •

דלקת  , סרטן)עוצמה גבוהתדלקת •
(מפרקים

תסמונת  )דלקת נמוכת עוצמה •
סיכון למחלות  ( = זקנה, מטאבולית

,  סוכרת, לב, כרוניות כמו סרטן
.   אלצהיימר ועוד



...רק דוגמא



מרכיבי הכושר הגופני  

כושר  
גופני

סבולת לב 
–ריאה 

אירובית.פ
כוח 
שריר

גמישות

תאום

זריזות

מהירות

סבולת 
שריר

שיווי 
משקל



Intensity-עצימות הפעילות 



פעילות אירובית מתונה

על פי  12-13,  מירבימדופק 70%-55%•
סולם בורג  

הפעלת זמנית של המערכת החיסונית  •
שעות לאחר אימון3למשך 

פעמים  5, פעילות אירובית מתונה-' דוג•
ירידה ב  –חודשים 3בשבוע למשך כ 

בימי מחלה של דרכי נשימה  50%-25%
.  עליונות

בפעילות גופנית מתונה סדירה מתבטאת  השתתפות 

דלקתבריכוזים נמוכים של סמני 



J- shaped model of exercise and URTI risk
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פעילות גופנית בקרב זקנים לעומת צעירים

!!!העמסה מדורגת ומותאמת 





כולם יכולים להרוויח מפעילות גופנית מותאמת

זקנים עצמאיים

זקנים עם ירידה תפקודית

זקנים סיעודיים  

לנצל כל יכולת  

לתנועה ופעילות

הליכה ולא נסיעה

מדרגות ולא מעלית

עמידה ולא ישיבה

הנעת כיסא גלגלים ולא הסעה

התרחצות ולא רחיצה

קימה ולא הקמה

ישיבה ולא שכיבה



“Some activity is better than non,
and more is better than less”

...כל צעד וכל תנועה קובעת

!תודה

Powel, Paluch, Blair (2011) Annu,Rev. Public Health


