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נקְִפּץֹ עַל רֶגלֶ ימִָין
 15 פְּעָמִים.

נקְִפּץֹ עַל רֶגלֶ שְׂמאֹל
 15 פְּעָמִים.

תַּרְגּיִליִם ליַּדַָיםִ

תַּרְגּיִליִם לרַָגלְיַםִ

○ נוֹשִׁיט ידַָיםִ לצְַּדָדִים, נרִָים למְַעְלהָ, ונְוֹרִיד אֶת הַיּדַָיםִ אֶל  
צִדֵּי הַגּוּף. בְּהוֹרָדַת הַיּדַָיםִ נתְִכּוֹפֵף עִם הָראֹשׁ כּלְפֵַּי מַטָּה.

נוֹשִׁיט ידָ לצְַד ימִָין 
וּנסְוֹבֵב לפְָחוֹת 10 

פְּעָמִים קָדִימָה וְ-10 
פְּעָמִים אָחוֹרָה. 

נוֹשִׁיט ידָ לצְַד שְׂמאֹל 
וּנסְוֹבֵב לפְָחוֹת 10 
פְּעָמִים קָדִימָה וְ-10 
פְּעָמִים אָחוֹרָה. 

○ נסְוֹבֵב אֶת שְׁתֵּי הַיּדַָיםִ 
בְּבַת אַחַת - 10 פְּעָמִים 

קָדִימָה וְ-10 פְּעָמִים 
אָחוֹרָה. 

○ ננְסֶַּה לסְוֹבֵב אֶת ידַ ימִָין 
אָחוֹרָה ואְֶת ידַ שְׂמאֹל 
קָדִימָה בְּליִ להְִתְבַּלבְֵּל. 

○ ננְעֵַר אֶת הַיּדַָיםִ לכְוִּוּן 
הָרִצפְָּה, נשְַׁחְרֵר ונְשְִׁאַף 

אֲויִר.

○ ננְסֶַּה לקְִפּץֹ עַל רֶגלֶ ימִָין 
ועְַל רֶגלֶ שְׂמאֹל לסְֵרוּגיִן 

בְּליִ להְִתְבַּלבְֵּל.

○ נתְַחִיל בְּחִמּוּם: נרָוּץ רִיצָה קַלּהָ בְּרַחֲבֵי 
הַבַּיתִ ונְקִַּיף אוֹתוֹ לפְָחוֹת 3 פְּעָמִים.
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6

תַּרְגּיִליִם עַל מִזרְָן

נרִָים רֶגלֶ ימִָין וּנסְוֹבֵב 
לצְַד אֶחָד 5 פְּעָמִים. אַחַר 

כָּךְ נסְוֹבֵב לצְַד שֵׁניִ 5 
פְּעָמִים ונְנַּיִחַ אֶת הָרֶגלֶ עַל 

הָרִצפְָּה.

נשְִׁאַף נשְִׁימָה עֲמֻקָּה 
ונְעֲַברֹ לרְֶגלֶ שְׂמאֹל. 
נסְוֹבֵב 5 פְּעָמִים לצְַד 
שֵׁניִ ונְנַּיִחַ אֶת הָרֶגלֶ עַל 
הָרִצפְָּה.

○ נשְִׁכּבַ עַל הַגּבַ, ידַָיםִ מֵאֲחוֹרֵי הָראֹשׁ. נשְִׁאַף 
אֲויִר דֶּרֶךְ הָאַף, נעֲַצרֹ שְׁניִּהָ וּנשְַׁחְרֵר אֶת 

  הָאֲויִר דֶּרֶךְ הַפֶּה.
נחֲַזרֹ עַל פְּעֻלּתַ הַנּשְִׁימָה הַזּוֹ 5 פְּעָמִים.

נשְִׁימָה זוֹ נקְִרֵאת נשְִׁימָה עֲמֻקָּה, וּמֵעֲלוֹתֶיהָ 
 רַבּוֹת. נמְִנהֶ חֵלקֶ מֵהֶן:

כַּאֲשֶׁר נוֹשְׁמִים עָמקֹ הַגּוּף מִתְעוֹרֵר,
הָעֵיניַםִ בּוֹרְקוֹת, והְַגּוּף מִתְמַלּאֵ אֵנרְֶגּיִּהָ 

עוֹדֶפֶת, הַמְּנצֶֻּלתֶ לתְַהֲליִכֵי הָרִפּוּי שֶׁל הַגּוּף. 
בְּנוֹסָף אָנוּ נעֲַשִׂים שְׂמֵחִים וחְִיּוּניִּיִם יוֹתֵר. 

נסַּוּ לתְַרְגּלֵ נשְִׁימָה עֲמֻקָּה לפְָחוֹת פַּעֲמַיםִ 
בְּיוֹם.

הַידְַעְתֶּם?

נמְִתַּח רַגלְיַםִ קָדִימָה, ננְעֵַר 
ונְנַּיִחַ עַל הַקַּרְקַע.

ילֶֶד פָּעִיל גּוּפָניִת הוּא ילֶֶד בָּרִיא, מְאֻשָּׁר ושְָׂמֵחַ. 

קְחוּ מִזרְָן אוֹ שְׂמִיכָה, הַנּיִחוּ בְּצִדְּכֶם ועְִקְבוּ אַחַר דּוֹניִ. 
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5

6

תַּרְגּיִליִם עַל מִזרְָן

נרִָים רֶגלֶ ימִָין וּנסְוֹבֵב 
לצְַד אֶחָד 5 פְּעָמִים. אַחַר 

כָּךְ נסְוֹבֵב לצְַד שֵׁניִ 5 
פְּעָמִים ונְנַּיִחַ אֶת הָרֶגלֶ עַל 

הָרִצפְָּה.

נשְִׁאַף נשְִׁימָה עֲמֻקָּה 
ונְעֲַברֹ לרְֶגלֶ שְׂמאֹל. 
נסְוֹבֵב 5 פְּעָמִים לצְַד 
שֵׁניִ ונְנַּיִחַ אֶת הָרֶגלֶ עַל 
הָרִצפְָּה.

○ נשְִׁכּבַ עַל הַגּבַ, ידַָיםִ מֵאֲחוֹרֵי הָראֹשׁ. נשְִׁאַף 
אֲויִר דֶּרֶךְ הָאַף, נעֲַצרֹ שְׁניִּהָ וּנשְַׁחְרֵר אֶת 

  הָאֲויִר דֶּרֶךְ הַפֶּה.
נחֲַזרֹ עַל פְּעֻלּתַ הַנּשְִׁימָה הַזּוֹ 5 פְּעָמִים.

נשְִׁימָה זוֹ נקְִרֵאת נשְִׁימָה עֲמֻקָּה, וּמֵעֲלוֹתֶיהָ 
 רַבּוֹת. נמְִנהֶ חֵלקֶ מֵהֶן:

כַּאֲשֶׁר נוֹשְׁמִים עָמקֹ הַגּוּף מִתְעוֹרֵר,
הָעֵיניַםִ בּוֹרְקוֹת, והְַגּוּף מִתְמַלּאֵ אֵנרְֶגּיִּהָ 

עוֹדֶפֶת, הַמְּנצֶֻּלתֶ לתְַהֲליִכֵי הָרִפּוּי שֶׁל הַגּוּף. 
בְּנוֹסָף אָנוּ נעֲַשִׂים שְׂמֵחִים וחְִיּוּניִּיִם יוֹתֵר. 

נסַּוּ לתְַרְגּלֵ נשְִׁימָה עֲמֻקָּה לפְָחוֹת פַּעֲמַיםִ 
בְּיוֹם.

הַידְַעְתֶּם?

נמְִתַּח רַגלְיַםִ קָדִימָה, ננְעֵַר 
ונְנַּיִחַ עַל הַקַּרְקַע.

ילֶֶד פָּעִיל גּוּפָניִת הוּא ילֶֶד בָּרִיא, מְאֻשָּׁר ושְָׂמֵחַ. 

קְחוּ מִזרְָן אוֹ שְׂמִיכָה, הַנּיִחוּ בְּצִדְּכֶם ועְִקְבוּ אַחַר דּוֹניִ. 
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