
הנ˘ימה היא הכלי העוˆמ˙י ביו˙ר לטיפול בכאב.
כדי לה˘˙מ˘ בה בע˙ מˆו˜ה עלינו להפוך או˙ה לזמינה עבורנו ע"י 
לימוד מיומנו˙ זו. ה˘˜יעו מאמı ואפ˘רו לעˆמכם א˙ המ˙נה הזו .

שחררו ושקשקו

המשיכו לנשוף

˙נו לרא˘ להיו˙ לעזוב
˙נו לחזה ל˘˜וע מטה 

˙נו לאגן להיו˙ כבד

"נע˙˜ה לי הנ˘ימה"  אחד הביטויים המדוי˜ים  לה˙רח˘ו˙ בגוף
ב˘עו˙  מ˙ח וכאב.   ˘רירי המ˙ח נועלים א˙ סרעפ˙ הנ˘ימה

ולוכדים אוויר בריאו˙ מה ˘מעלה א˙ העומס על עמוד ה˘דרה.
אפ˘רו לאוויר לזרום ורו˜נו א˙ הריאו˙ במלואן, בכך גם ˙˘חררו א˙

˘רירי המ˘ימה ומ˙ח  ˘לרב הינם חל˜ מ˘ור˘ הבעיה ˘גורמ˙
לכאב.

ליˆיר˙ ˜˘ר : 050-8170585
אריאל דינה מוˆ'ני˜

הניחו יד רכה על החזה והרפו א˙ בי˙
החזה מטה בנ˘יפה 

אפ˘רו לכל האוויר לˆא˙ החוˆה
ולˆלעו˙ ה˜דמיו˙  להיספג פנימה

לכיוון הגב 
˜חו אוויר לבטח ולגב ה˙ח˙ון

כאב מייˆר מעגל סגור ˘ל כיווı , ˆמˆום ואחיזה.  
ניעור פ˘וט ˘ל האזור הכאב  יכול להביא  זימה ו˙נוע˙יו˙

˘˙פ˙ח א˙ מעגל הכאב. 
אפ˘רו לרגליים להיו מורמו˙ על ˜יר/מיטה/כרי˙ באופן

˘הכי מ˘חרר א˙ המו˙ני˙ ופ˘וט ˙זרימו ˙נועה.

מˆאו  ˙נוח˙ מנוחה  מספי˜ נוחה ו˙מוכה כדי  להרפו˙ א˙ כל
˘רירי הגוף ˘לכם.  הגביהו א˙ הברכיים או אפילו ˙ביאו לבטן. 

אם אפ˘ר על אדמה ח˘ופה, מה טוב, 
אם לא דאגו ˘המ˘טח יהיה ˜˘יח כך ˘העמוד ˘דרה י˘אר י˘ר.

טיפים שכל אחד יכול

לעשות כשנתפס הגב

אל תעשו!

נערו ידיים ורגליים
ב˙ורו˙ כך ˘כל הדם

מה˜ˆוו˙ יגיע לרˆפה

רוˆים ל˘מוע עוד ?


