
"נע˙˜ה לי הנ˘ימה" 
ה˜פידו לא לעˆור א˙ הנ˘ימה ולמדו לנ˘ום באופן

טבעי ורגוע גם בזמן פעילו˙ גופני˙ או זמן ˘דור˘ ריכוז. 

 ידיים מעל הרא˘

פר˜ים ˙נוע˙יים 

חיזו˜ ˘רירי הרגליים

טיפוח ויסו˙ ורגיעה

ני˘מו !

חוסר יˆיבו˙ ודאגה מנפילה מעורר˙ א˙ מערכ˙
הה˘רדו˙ ˘מוˆיאה או˙נו מאיזון. למדו א˙ הדרך

˘לכם להרגיע א˙ עˆמכם במˆבים ˘ל חוסר יˆיבו˙ 

האריכו א˙ ˆידי הגוף וה˜פידו על חופ˘ ˙נועה
בבי˙ החזה כך ˘גם הריאו˙ ˘מפ˜ו˙ חמˆן

לגוף יוכלו לנוע בחופ˘יו˙. 

ה˜˘ר בין המוח לגוף הולך ומ˙רח˜ עם 
הגיל ואורחו˙ החיים המערביים. 

ה˜פידו ללמו˘ לחו˘ א˙ ה˙נועה בגוף ˘לכם 

מודעו˙ ל˙חו˘ו˙ הגופניו˙ 

˘מרו על ˙נועה בכל הפר˜ים
ובעי˜ר ב˜רסוליים, ירכיים

ובˆוואר. 

˙נועו˙ סיבוביו˙ 
˘מרו על היכול˙  לסובב כל פר˜ בנפרד ומספר פר˜ים יחד. 

בעי˜ר ˘מרו על היכול˙ ˘ל הרא˘ להס˙ובב ללא הגוף,
˘מרו על ˙נועה סיבובי˙ בבחי˙ החזה.

זמינו˙ פעולה ˘ל המרכז 

חיזו˜ ˘רירי הליבה וה˜˘ר בין כל הר˜מו˙
ה˘ומרו˙ על יˆיבו˙ וממו˜מו˙ במרכז הגוף

מכפו˙ הרגליים ועד הרא˘. 

מס˙ ˘רירי ומ˙יחו˙ (טונוס) ˘מור ˘ל ˘רירי
הרגליים י˘מרו עליכם גם במידה ו˙פג˘ו א˙גרים או

אבני נגף בדרך

"מאבן נגף לאבן דרך" 
איך לשמור על בריאות ויציבות 

הגוף בגיל המבוגר 

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

רוˆים ל˘מוע עוד ?


