
 

 

( נועד לפיזיותרפיסטים העוסקים בתחומי שיקום  1)מודול  תורת האימון ההיפופרסיביהקורס 

 פציעות ספורט, שיקום אורטופדי, ושיקום רצפת האגן.  

הקורס משלב בתוכו סדרה של תרגילי נשימה ויציבה ייחודיים, המבוצעים במנחים שונים  

טכניקה היפופרסיבית שבה יוצרים תת לחץ  ה ומחזקים את שרירי הליבה. בבסיס השיטה נלמדת 

 בבטן ובבית החזה דרך וואקום נשימתי.  

בי גב, שיפור יציבה,  התרגול ההיפופרסיבי תורם לשיפור וליעילות טכניקת הנשימה, הפחתת כא

 שיפור כוח וקואורדינציה של שרירי הליבה ושיפור תפקוד מערכת העיכול ורצפת האגן.

 

 מטרות הקורס  

לימוד מגוון תרגילי נשימה ויציבה ייחודיים, המבוצעים במנחים שונים, לימוד הטכניקה   .1

 היפופרסיבית וביצוע בכל מנחי התרגול. ה

רגילים באמצעות טכניקות מנואליות ובאמצעות הכנת רקמות רכות לקראת ביצוע הת .2

 טכניקות אקטיביות תוך שימוש באביזרי תרגול שונים.  

 זיהוי ביצועים שגויים, טעויות נפוצות וקומפנסציות בתרגול.  .3

 לימוד כלים להדרכת מטופלים, הדרכה קבוצתית ובניית מערך שיעור.  .4

 התרגול למטרות פונקציונאליות. חשיבה קלינית, ניתוח מקרים מהשטח והתאמת   .5

 

 מועד הקורס  

 8:00-15:00שעות לימוד( בשעות   21מפגשים ) 3הקורס כולל  

   4/1/22,  14/12/22, 7/12/22בתאריכים 

 

 מיקום הקורס 

 בית הספר לפיזיותרפיה, המרכז הרפואי שמיר )אסף הרופא(



 

 עלות הקורס 

 תשלומים(   4)ניתן לפרוס עד ל  ₪ 2100

 כשר למהדרין יוגש במהלך הקורס. כיבוד קל 

 עם סיום הקורס המשתתפים יקבלו תעודת השתתפות.  

 ישלחו למשתתפי הקורס לצורך שימוש עצמי  PDFקבצי 

 . כל משתתף יקבל אביזר תרגול אישי להכנת רקמות רכות לקראת התרגול

 

 מדיניות ביטולים  

 ₪  דמי טיפול.  250יכוי  במקרה של ביטול עד שבועיים לפני מועד הקורס יינתן החזר בנ

 ₪  דמי טיפול.   250במקרה של ביטול לפני מועד הקורס עקב מחלת הקורונה יינתן החזר בניכוי 

  .כל ביטול לאחר הנ"ל, לא יינתן החזר כספי

 

 להרשמה  

   0542170811-הבקשה לרישום לקורס יתבצע ישירות מול מרים דיאמנט בהודעת ווטסאפ ל 

 נציין כי הבטחת מקום בקורס והרשמה בפועל יהיו רק לאחר העברת התשלום המלא. 

 

 הערות חשובות 

הקורס מועבר לפיזיותרפיסטים בלבד, במהלך הקורס מטפלים וגם מתרגלים אחד על  ●

 תנסות גם כמטפלים וגם כמטופלים.השני, על כל המשתתפים לה 

 לא ניתן להשתתף בקורס במהלך הריון  ●

 

 דרישות קדם  

 לקראת תחילת הקורס על כל המשתתפים לעבור על מצגת הכנה לקורס לצורך יישור קו.  

 

 ביגוד 

 המשתתפים מתבקשים להגיע עם בגדים המתאמים לאופי הקורס.  

 מכנס קצר +חזיית ספורט נשים, מכנס קצר ותרגול ללא חולצה גברים.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Course Schedule 

 

Day 1  

8:00-8:30     Acquaintance and introduction to the course 

8:30-9:15      Lecture: Introduction to Hypopressive training  

9:15-10:00    Practice: Diaphragmatic breathing  

10:00-10:20  Break 

10:20-11:00  Lecture: Principles of Hypopressive training   

11:00-12:00  Practice: Hypopressive technique, laying down  

12:00-12:20  Break 

12:30-13:00  Lecture: Common errors and difficulties in practice 

13:00-14:45  Practice:Hypopressive Exersices 

14:45-15:00  Summarize, Q&A 

 

Day 2  

8:00-8:15      Q&A 

8:15-9:45      Practice: Passive manual techniques   

9:45-10:05    Break 

10:05- 10:50  Lecture: Why manual? Clinical reasoning 

10:50-12:00  Practice: Active release techniques with balls, foam rollers, sticks  

12:00-12:20  Break 

12:20- 13:00  Lecture: Hypopressive practice in research including ultrasound videos  

13:00-14:45  Practice:Hypopressive Exersices (continued) 

14:45-15:00  Summarize + Q&A 

 

Day 3   

8:00-8:15    Q&A 

8:15-9:15    Practice: Full-length Hypopressive class 

9:15-10:00   Lecture: Teaching methods for private and group practice 

10:00-10:20  Break 

10:20-11:00  Indications & Contraindications for Hypopressive training 

11:00-12:30  Practice: Practice Hypopressive exersices in groups, with mutual 

feedback  

12:30-12:50  Break 

12:50-13:50  Lecture: Case studies 

13:50-14:30  Lecture:Clinical reasoning: When and why Hypopressive training? 

(Lecture may vary). 

14:30-15:00  Course closure, course feedback  

 



 

 על המנחה 

בפיזיותרפיה   ראשון  תואר  בוגרת  אגן,  רצפת  לשיקום  פיזיותרפיסטית  דיאמנט    BPTמרים 

 . 2013משנת    אריאל  מאוניברסיטת

 . 2017משנתlevel A1,A2,B,C    Herman&Wallaceבוגרת הכשרת שיקום רצפת האגן מטעם

 מטעם   1,2,3( רמות )האימון ההיפופרסיבי Low pressure fitnessמדריכה מוסמכת בשיטת 

International Hypopressive &Physical Therapy Institute  

רצפת האגן. מטפלת   ושיקום  אורתופדי  שיקום  ספורט,  פציעות  שיקום  בטיפולי  רב  ניסיון  בעלת 

 ושיטות תרגול רבות.   ותבעזרת כלים מנואליים מגוונים, שיטות טיפול נשימתי 

מעל    בנוסף, כושר  לידה,    17מרים מאמנת  ואחרי  בהריון  לנשים  גופנית  בפעילות  שנים, מתמחה 

 מאמנת קבוצות ריצה של נשים, מדריכת פילאטיס.  

  .לאחר לידה  בהעברת סדנאות וקורסים  בתחומים של הכנה ללידה ופעילות גופניתרב  בעלת ניסיון  
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 ' מרים וצוות פיזיוטאצ ,נשמח לראותכן בקורס  

 


