
 

 

 

 איך להמנע מכאבי גב בנקיונות פסח

 

 השנה בנקיונות לפסח? איך לא לשבור את הגב ✓

 מה ימנע השנה את כאבי הגב? ✓

 טיפים להתנהלות מונעת לקראת פסח ✓

 ?מה בין סמרטוט וכאב גב ✓

 

 .ךמדריך זה הוא עבורה ר.שבנהגב שלך בכל פעם כשמגיע ליל הסדר אם 

את שיעזרו לך למנוע טיפים מספר  ךאיך להמנע מזה? מה לעשות? לפני

 כאב.פתח אפשרות לה

המדריך רוב הזמן, חוזר או נמצא הולך ווהוא אם הכאב הוא חלק מחייך 

 פרד ממנו.יעזור לך לההזה 

 כאב השל  והתפרצותאת איך למנוע  למדו ✓

  שלכם הכאב האמיתי של ומקורהכירו את  ✓

 הכאב חזרתו של מנוע את בידע זה כדי ל השתמשו ✓

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 



 

 

 

 כאב לכבוד חג הפסח הנה כמה טיפים שיעזרו לכם להמנע ממצבי

 והנקיונות: ות ההכנמאמץ של כתוצאה מ ,מכל סוג

 

 ו:חלק

כשבכל יום תנקו חלק אחר ניקיון את הנקיון לימים. קבעו לעצמכם תוכנית 

בבית. חלקו זאת על פני השבועות הקרובים וכך ישאר לכם גם כוח לתת 

 ☺פוש בסוף 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  הקפידו:

 שתיה מרובה של מים. ופרגנו לעצמכם הקפידו על  בזמן הנקיון

 הפסקות מרובות למנוחה.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 העזרו:

 על הדרך ורהיטים או משאות כבדים חשב הזזתלפני  לב ושימ

 בה והנכונה היא להשתמשוטהדרך ה אותם. יםמרימ םבה את

 כך לאברגליים על ידי כיפוף הברכיים ורגליים כמנוף. העזרו ב

 .בשרירי הגבתשתמשו 

 עזרו ה, לבד תאם אתם בעניין של להזיז הכל אל תעשו זא

 .אותהזזת רהיטים או בהרמת משלבמישהו 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  הקשיבו:
 התמתחות כמו הימנעו ככל הניתן מתנוחות לא "בריאות" לגופכם ו

  לאורך זמן הכיור מידה מול השיש אועלמשל בזמן או התכופפות, 

  .קדימה רכינה קלהבתוספת  ,עם ידיים מורמות לפנים

  רוצים םאתאם ם לגובהכם. ותאמשטח העבודה משימו לב האם 

 במקום  או סולם,בשרפרף  והגיע לאזורים גבוהים יותר, השתמשל

 למעלה. כםלמתוח את עצמ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  :ובחש טריק

 העבירו משקלמול הכיור, תם צריכים לעמוד זמן רב במידה וא

 את אחת הניחו עליו :בשרפרף השתמשואו  ,מרגל לרגל

 מתח רב מהגב התחתון. . בפעולה פשוטה זו תורידוםיהרגלי

 מדי פעם.ם יהרגלי בין זכרו להחליף

 

 

 

 

  שרירים שלךבמתח  מניעת

 רצפההטיפת ש או טאטוא בזמן . לכןכאבהיווצרות שויה למנוע ע

 תשמרו אםלהמנע ממתח זה  תוכלו ,איבת אבקש וגם בעת

 ההתקדמות.  לכיוון ועוניוהכתפיים הרגליים ש

 )לא נעולות(טיפה בברכיים כפופות ישר  גב על השתדלו לשמור

 . הגב מבלי לכופף גם את

 

        

 :טיפ           
   השקיעו במגב מטאטא ושואב אבק             

 .במשקל להחזקה וקלים נוחים             

 

 
     

 בונוס:
לרתום את כל חג הפסח זו הזדמנות נפלאה 

 תסדר. הכינו רשימתושבי הבית לעזור ול

מטלות לכל אחד, קבעו יום ושעה לעבודת 

ניתן לנצל זמן יקר זה , צוות משפחתית

 כשכולם יחד לחיבור. שימו מוזיקה ברקע

וקנחו בצ'ופר טעים למשל הזמינו פיצה או 

 .יחד צאו לאכול גלידה

 

 

 
 

        



 

 

 

 

 שחרור מכאבקראו כאן עוד על 

 ללא תרופות וללא כאבים

http://www.pointofcure.co.il/%d7%9e%d7%94%d7%95-%d7%98%d7%99%d7%a4%d7%95%d7%9c-%d7%91%d7%98%d7%a8%d7%99%d7%92%d7%a8-%d7%a4%d7%95%d7%99%d7%a0%d7%98-%d7%aa%d7%a8%d7%a4%d7%99-%d7%a0%d7%a7%d7%95%d7%93%d7%95%d7%aa-%d7%9e%d7%a2%d7%95/
http://www.pointofcure.co.il/%d7%9e%d7%94%d7%95-%d7%98%d7%99%d7%a4%d7%95%d7%9c-%d7%91%d7%98%d7%a8%d7%99%d7%92%d7%a8-%d7%a4%d7%95%d7%99%d7%a0%d7%98-%d7%aa%d7%a8%d7%a4%d7%99-%d7%a0%d7%a7%d7%95%d7%93%d7%95%d7%aa-%d7%9e%d7%a2%d7%95/
http://www.pointofcure.co.il/%d7%9e%d7%94%d7%95-%d7%98%d7%99%d7%a4%d7%95%d7%9c-%d7%91%d7%98%d7%a8%d7%99%d7%92%d7%a8-%d7%a4%d7%95%d7%99%d7%a0%d7%98-%d7%aa%d7%a8%d7%a4%d7%99-%d7%a0%d7%a7%d7%95%d7%93%d7%95%d7%aa-%d7%9e%d7%a2%d7%95/
http://www.pointofcure.co.il/%d7%9e%d7%94%d7%95-%d7%98%d7%99%d7%a4%d7%95%d7%9c-%d7%91%d7%98%d7%a8%d7%99%d7%92%d7%a8-%d7%a4%d7%95%d7%99%d7%a0%d7%98-%d7%aa%d7%a8%d7%a4%d7%99-%d7%a0%d7%a7%d7%95%d7%93%d7%95%d7%aa-%d7%9e%d7%a2%d7%95/

