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 ףתכה ירירש קוזיחל םיליגרת לוקוטורפ
 Rockwood תטיש

  :הרטמה
 רשפאל תנמ לע (Supraspinatus) סוטניפס-הרפוסה טעמל בבוסמה לוורשה ירירש קוזיח הרטמה
 .סויזפרטו דיאותלד :ףתכה יכמות קוזיחו .דיגה לש המלחה
 :תונורקע

 (Theraband) "דנבהרט" ב שמתשהל שי םיליגרתהמ קלח עוצב ךרוצל •
 שומיש לע ץלמומ .תישיא המאתה יפ לע ,היוצרה ישוקה תגרד יפל םיאתמה עבצה תא רוחבל ךילע •

 .'מ 1.50 – 1.20 ךרואב העוצרב
 ףוגל דומצב םיקפרמהשכ םיעצובמ םיליגרתה •
 היימוגה תא קיזחהל שי רשאכ ,תורזח 15 – 10 עצבל שי ליגרת לכ םויב םימעפ 3 םיעצובמ םיליגרתה •

  .הרזח לכב תוינש 3-5 ךשמל החיתמב

 :םיליגרת
 :(External Rotation) ינוציח בובס .1

 ףוגל דומצו 90° ףופכב קפרמ ליגרתה תליחת ,ריקל תרבוחמ היימוגה
 ןתינ .תוינש 3-5 הז חנמב הקזחהו החיתמל דע ינוציח בובס םיעצבמ
 לקשמ םע ליגרתל םדקתהלו ריק דגנ הלחתהב עצבל
 
 

 :(Internal Rotation) ימינפ בובס .2
 ףוגל דומצו 90° ףופכב קפרמ ליגרתה תליחת ,ריקל תרבוחמ היימוגה
 .תוינש 3-5 הז חנמב הקזחהו החיתמל דע ימינפ בובס םיעצבמ
 .לקשמ םע ליגרתל םדקתהל
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  :ירוחאו יזכרמ ימדק דיאותלדה קוזיח .3

 םינפל החיתמ רוחאל החיתמ
 

  .תידיצ המרה
 .באכה לובג דע ,דיה לש דבלב הלק המרה

 
 
 
 
 
 

 :םיפסונ םיליגרת .4

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 יבא רזש ר"ד
 ףתכ תורש
 קמעה יאופר זכרמ תידפותרוא הקלחמ


