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שאלות לבקרת למידה אנטרה® מודול C (כושר קבוצתי)
1. מה הדבר החשוב ביחס לכאב ואימון?
2. איך מבחינים בין סוגי הכאב – תארו אותם (לכל סוג לפחות שניים):
כאב טוב:
כאב רע:
3. יש לאמן משתתפים עם בעיות גב בדיוק רב יותר מאשר משתתפים "רגילים." מה אמורים משתתפי "גב" ללמוד ולדעת כדי שלא להזיק לעצמם באימון וכדי לשפר את מצב גבם? תארו את סדר העדיפויות של שיעור גב, אימון כושר לגב:
1.
2.
3.
ואז...
4. תארו בנקודות את הקואורדינציה בין הטרנסוורסוס והליבה, המתבצעת לאחר ה-Core-Reprint בשכיבה על הגב, עבור מתאמני גב לאחר שיקום (Post-Reha): 
5. מנו את שלבי הלמידה לפיתוח מיומנות הליבה:
6. ארתרוזיס היא שינוי ניווני במפרק, הנובע מעומס-יתר מכני על המערכות המעורבות. בשחיקה זו נפגע בראש ובראשונה סחוס המפרק. 
מהן המלצות האימון החשובות ביותר שלך עבור מתאמנים עם ארתרוזיס?
7. המחלה הנפוצה ביותר של עמוד השדרה בגיל הנעורים נקרת מחלת שויירמן. 
מנו לפחות 4 המלצות לאימון למתאמנים עם מחלת שויירמן או עם תסמונת בתר-שויירמן (פוסט שויירמן):
8. מחלת בכטרב היא מחלה כרונית דלקתית-ראומטית הפוגעת במפרק האיליו-סקרלי (ISG), בעמוד השדרה ולעיתים גם במפרקים נוספים ובעיניים. מנו לפחות 4 המלצות לאימון למתאמנים עם מחלת בכטרב.
9. בתמונה הקלינית של האוסטאופורוזיס יש יותר פירוק של רקמת עצם מאשר בנייתה, וצפיפות העצם יורדת.  אילו המלצות אימון חשובות למתאמנים עם חשד לתופעה זו או מציאותה. (לפחות 4)?	Comment by ליטאי יעקובי רות: מחקתי את הסוף, כי לדעתי, מבנה המשפט אינו נכון,  אבל למעשה ההמשך מופיע במלואו בשאלה הבאה.

10. אילו המלצות אימון תוכלו לתת לאנשים שכבר לוקים באוסטאופורוזיס?
11. נזקים לדיסקים הבין-חולייתיים מתרבים עם תהליך ההזדקנות של המתאמנים. 
אילו המלצות לאימון (4) חשובות לדעתך למתאמנים עם נזק בדיסקים, בין אם הם כואבים ובין אם לא. 
12. ציינו ותארו בנקודות את השינויים בדרגת החומרה של הפגיעה בעת תהליך פריצת דיסק.
13.  מה נחשב מצב חירום מוחלט במקרה של פריצת דיסק?
14.  במונח "החלקה חולייתית" מדובר בהחלקה של 2 מ"מ ויותר של חוליה מותנית (LWS) אשר זזה ומחליקה לכיוון חלל הבטן. מהן הוראות האימון החשובות ביותר למתאמנים בעלי החלקה חולייתית? (4)
15.  לקוחה מגיעה אליכם לראשונה לאימון גב. בשיחה המקדימה היא מתלוננת על אזורי עור רגישים מאוד בצד החיצוני של הירך השמאלית ועל תחושת חוסר יציבות בברך השמאלית בעת ירידה במדרגות. היא איננה בטיפול רפואי ואין לה כאבי גב, ובאופן כללי היא מרגישה טוב. מה תעשו איתה?
