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שאלות לבקרת למידה אנטרה® מודול C (כושר קבוצתי) – מפתחות

1. מה הדבר החשוב ביחס לכאב ואימון?
עקרונית, אין מתאמנים בעת כאבים או דלקת. עם זאת, חשוב להבחין באיזה סוג כאב מדובר.
2. איך מבחינים בין סוגי הכאב – תארו אותם (לכל סוג לפחות שניים):
כאב טוב: *שטחי *סימטרי *משתפר בעקבות חימום *מתחיל יום לאחר המעמסה ונשאר לכל היותר 2–3 ימים* משתפר בעת תנועה ובמשך היום.	Comment by ליטאי יעקובי רות: נראה לי שזו הכוונה
כאב רע: *אי-סימטרי * נקודתי  *דוקר * מקרין *נוטה להחמיר בעקבות חימום         *מחמיר בעת תנועה *מורגש בעת מנוחה *מורגש בלילה *כאב נמשך.
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.יציבת הגוף / תנוחת המוצא
2.Core -Reprint = עבודה על שרירי הליבה
3. הטיה ללא כפיפה
4. *שיפור סיבולת הכוח *רוטציה ללא כפיפה *שיפור התנועתיות, שיווי המשקל והכוח
4. תארו בנקודות את הקואורדינציה בין הטרנסוורסוס והליבה, המתבצעת לאחר ה-Core-Reprint בשכיבה על הגב עבור מתאמני גב לאחר שיקום (Post-Reha): 
· שמירה על הפעלת שרירי הליבה ועל נשימת שריר הטרנסוורסוס (TV) והרחבה באמצעות מנוף ותנועה, למשל, בתנוחת WTH (מהמותן אל האגן) או באמצעות דחיפת העקב למנוף ארוך
· התקדמות///העלאת רמת הקושי – 'טבילת עקבים' 3X4 – 12 חזרות.
· תרגיל  "300 הגרם"

5. מנו את שלבי הלמידה לפיתוח מיומנות הליבה:
· מודעות למערכת שרירי הליבה
· הפעלה רצונית
· בקרת ליבה תוך תנועה
· בקרת ליבה תוך הגברת הקצב
· בקרת ליבה תוך הגברת הכוח

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?
· לעודד חילופי עומסים, כלומר מוביליזציות (תנועתיות) בתחום נטול הכאב
· מציאת מנחים נייטרליים ותנוחות גוף בתחומים נטולי כאב
· הבניית יציבת גוף
· Core-Reprint  - עבודה על הליבה
· התאמת אימון עם משקולות
· ללא אימון עם משקולות על הכתפיים

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):
· לעודד מודעות ליציבה
· אימון מוביליזציה 
· אימון ייצוב לגו ולבית החזה (שרירי ליבה ושרירים גלובליים)
· הימנעות מהכוונה לכפיפה
· מניעת קיבוע במצב קיפוזה (כפיפה) 

8. מחלת בכטרב היא מחלה כרונית דלקתית-ראומטית הפוגעת במפרק האיליו-סקרלי (ISG), בעמוד השדרה ולעיתים גם במפרקים נוספים ובעיניים. מנו לפחות 4 המלצות אימון למתאמנים עם מחלת בכטרב.
· אימון יציבת הגוף – מניעת התקשחות ביציבה לא רצויה
· הקפדה על תנועות פשיטה
· ליבה
· תרגילי נשימה
· מתן כבוד למוגבלות בטווחי התנועה והתאמת היציבה בעת התרגול
· ללא אימון בעת התקף חריף

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 [2]: נא ראי הערה בשאלון למתלמדים

· הדרכה ליציבה נכונה
· עומס צירי
· חיזוק בעת תנועות פשיטה
· מוביליזציה (תנועתיות) בדגש על תנועות פשיטה
· ייצוב במנח גוף זקוף (שרירי ליבה ושרירים גלובליים)
· רוטציה והטיה צידית במנח גוף זקוף
· אימון שיווי משקל וקואורדינציה למניעת נפילות
· תזונה מתאימה וחשיפה מספקת לאור השמש
· ללא הפעלה לכיוון כפיפה
· ללא עומסים עם משקולות מחוץ לצירי התנועה של המפרקים
· ללא קפיצות
· ללא הנעות ידניות או עומסי מגע נוספים
· 

10. אילו המלצות אימון תוכלו לתת לאנשים שכבר לוקים באוסטאופורוזיס?
· תרגול תפקודי טוב (תנועות יומיומיות)
· בדיקת התזונה והתאמתה
· חשיפה לאור השמש – אפשרות לתוספי מזון של ויטמין D ו/או סידן
· בדיקת המצב ההורמונלי והכוונה לטיפול רפואי

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?
· ייצוב במנח זקוף
· חיזוק בעת תנועות פשיטה
· מוביליזציה (תנועתיות) בדגש  על תנועות פשיטה
· רוטציה והטיה צידית במנח זקוף
· הדרכה להתנהלות יומיומית
· הרפיה בהשטחת הלורדוזה המותנית או הרפיה תוך פשיטה (בשכיבה על הבטן או על הגב
· ללא תרגילים לכיוון כפיפה
· ללא כפיפה עם עומס
· ללא תנועות רוטציה עם כפיפה

12. ציינו ותארו בנקודות את השינויים בדרגת החומרה של הפגיעה בעת תהליך פריצת דיסק.
1.שחיקה: הדיסק הבין חולייתי מאבד מגובהו עקב שחיקה. נוצרת אי-יציבות של הסגמנט (המקטע) עקב ירידה במתח של מנגנון הרצועות; בעקבות שינויים במנח גופי החוליות, עלולים להיווצר גירויים עצביים.
2.בלט: גרעין הדיסק לוחץ על טבעת הסיבים, והיא עדיין שלמה.
3.פריצה: טבעת הסיבים של הדיסק קרועה, וחומר הגרעין יוצא החוצה.

13.  מה נחשב מצב חירום מוחלט במקרה של פריצת דיסק?
תסמיני שיתוק ואי-שליטה פתאומית על הסוגרים
14.  במונח "החלקה חולייתית" מדובר בהחלקה של 2 מ"מ ויותר של חוליה מותנית (LWS) הזזה ומחליקה לכיוון חלל הבטן. מהן הוראות האימון החשובות ביותר למתאמנים בעלי החלקה חולייתית? (4).
· מתאמנים שיש להם החלקה חולייתית רשאים להתאמן עם אגן זקוף במקצת. עליהם למצוא מנח ללא כאב
· שימוש רב בטרנסוורסוס בכל חלקי האימון ורצפי התרגילים
· התאמה של טווח התנועה ושל אימון עם משקולות.
· ללא תנועות פשיטה בקצה הטווח אם הן מכאיבות
· הימנעות מענפי ספורט עם עצירה-האצה (Stop&Go) וגם מעומסי תנופה וחבטה.


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?
לאפשר לה להתאמן, בתנאי שהיא תקבל ייעוץ רפואי באשר לרגישויותיה.
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