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מה לעשות?

התנוּחה הבּאה קצת קָשה, וּכדאי לעשׂות אותה עם עזֶרְה 
של מבוּגר או ליד הקיר. 

לשֶָבתֶ על השוקַיים, להתִכּופףֵ קָדימה וּלהניחַ את האמות 
מקַבּילוֹת, כּך שהמרפּקים יהיו במרחק כּמה סנטימטרים 

לפִניֵ הבּרִכּיַים )שָלב 1(, להצמיד את המרפּקים אלֶ הרִצפּה 
וּלהְרים את האגן למְעלה )שָלב 2(, להתִקדֵם בּצִעדים 

קטנים עם כּפּות הרגליים לעבֵר הראש עד שֶהןֵ מתַחילות 
להתִרומםֵ מעֵצמן - העוזרֵ יחַזיק את האגן למְעלה בקו 

אחֶד עם המרפּקים. להרים רֶגל אחַת למְעלה ועוד רֶגל או 
את שתֵיהן יחַד )שָלב 4(. זהוּ זה אתֶַם בּתַנוּחה.

כדֵי לרֶדת - העוזרֵ יחַזיק את האגן )שָלב 3( כּך 
שֶהרגליים חופשיות ואפֶשר להוריד אותן בּחַזרָה לרִָצפּה 
)שָלב 2(, לכְופףֵ בּרִכּיַים, להניח את היַשבן על העקבים 

ולנוּח בּתִנוּחת העכבּר.
אם קָשֶה לכָם לעלוֹת, הִתאמנְוּ על שָלב 2 עד שֶתוּכלוּ 

לשִהות בּו לפחָות דקה, עד שֶיתחזקוּ שְרירֵי הגַב 
והזרועות.

אם אתֶַם מרַגישים נוח, אתם יכולים להִתאמןֵ ליד הקיר 
וּלנתֵַר. בתוֹך כּמהָ חודשים של אימוּן תִתקדמוּ בּהדרָגה 
עד שֶתַרגישוּ שֶאתם שולטים לגמרֵי, ורק אז בצעוּ את 

התרגיל בּמרְֶכּזַ החֶדר.

מה לא לעשות?

לא להניח את הראש על הרִצפּה. לא לקער את 
הגַב, הגַב צריך להִיות זקָוּף וישָר. לא לתֵת 

שָלב 3שָלב 2שָלב 1למַרפּקים להיפּתח לצַדדים.

שָלב 4
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תרומת התנוחה

מרעננֶת וּמזַרימה אנֶרגיה לגַוּף, משפּרֶת את יכולת 
הריכּוּז ושיווּי המִשקל, מחְַזקֶֶת וּמשחרֶרת את הכּתפיַים 

והזרוֹעות ואת שרירֵי הגַב.

פינצ'ה = נוצה 

מִיורא = טווס

עצה פשוטה של ציפור חכמה
בּמעמקֵי היַעַר עמד לו עץ גבָוהַּ מאוד שֶענפיָו 
היוּ רחבים וחזקים, ולכןֵ להקת אווזיֵ בּר אחַת 
בּחרה בּעָץֵ להִיות להָ לביתִ. האווזים חיוּ שם 

בשֶקט ושלוָוה, כּי ענפְיֵ העץ הרחבים נסכוּ בּהָם 
ביטחון רב. בּלַהקה חָייתה גם אווזה אחַת זקנה 

וחַכמָה בּמִיוּחד. 
יום אחֶד שָׂמה לב האווזה שלרגלְיֵ העץֵ צץ 

ניצן שֶהפָךַ במהרה למִטפּסֵ פּרִחוני שֶהקיף את 
גזע העץ כּוּלו. "אני מצַיעה לעקור את המטפּסֵ 

עכשיו" אמרה האווזה החכמָה. "למָה?" ענו 
שאר האווזים בהפתָעה "הרֵי זה צמח כּל כּך 

עדין וּפרִחוני והוּא רק מייפּהֶ את הסביבה, איֵזהֶ 
נזֶק הוּא כּבר יכול לגרום?".

"חברים", ענתה האווזה החכמָה "עכשיו הוּא 
עדין ורך, אבֲלָ לכִשֶיגִדַל יהִיהֶ עבָהֶ וחזק ויצִמחַ 
לגַובהּ, וכך יהפוך למעיֵן חֶבלֶ, ואם הציַיד ירִצהֶ 
הוא יוכל לטפּסֵ וּלהגיעַ למְעלה אל בּיֵן הענפָים 
ולצוּד אותנוּ. המטפּסֵ הזַהֶ הוּא סכּנה לכוּלנוּ". 
"נחִיהֶ ונרִאה, כּל עוֹד הוּא קָטן וּפרִחוני נהנה 

מִיוֹפיו" ענוּ האווזים.
"לא! נשַמיד אותו מיד" הִתעקשָה האווזה, 

"כּשֶיגִדַל לא נוּכלַ כּבר לחתוך אותו". ואכן כּך 
היָה, המטפּסֵ צמח והִתחזקֵ והפָךַ לחֶבל עבָהֶ 

שֶהקיף את כּל העץֵ.

בּוקר אחֶד עבָרַ הציַיד ליד העץ "מממ וּבכְןֵ כּאן גרָה 
להקת אווזיֵ הבּר, אפרוס עכשיו את הרֶשת וּבעָרֶב 

כּשֶיחזרוּ לעָץֵ למִנוּחת הליַלה ייִתפּסוּ בּרֶָשת", אמר 
וטיפּסֵ על החֶבל כדי לפרוס את רִשתו.

עם ערֶב חזרה להקת האווזים ונתִפּסה בּרֶָשת. כּכל 
שֶנאֶבקוּ יותֵר כּך הִסתבּכוּ יותֵר ויותֵר בּרֶָשת. "אוי 
ואבוי, מה נעשה?", קראו האווזים. "קודם כול היוּ 

בשֶקט. לפִניֵ חודשים רבּים אמרתי לכָם לעקור את 
המטפּסֵ ולא שמעתם בּקולי, וּמחר בּבוקר יגיעַ הציַיד 

כּדֵי לצוּד את כּוּלנוּ".
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"אוי כּמה טיפּשים היָיִנוּ" ייבבו האווזים. "אז עכשיו 
שמעוּ בּקולי. כּך נעשָׂה: כּשֶיגיעַ הציַיד נעַמיד פּנְיֵ מתֵים. 

הצייד לא יירה בציפּור שֶכּבר מתֵָה, הוּא ישחרֵר אותהּ 
מהֵרֶשת ויזִרוק אותהּ אל הקרקע. לכִשֶתַגיעַ האחרונה 

מאֵתנוּ אלֶ הקרקע נתִרומםֵ בבת אחַת ונעוּף אל השמים. 

וכך היָה. הציַיד המרוּצהֶ חייֵך בסיפּוּק והִשליך 
בּמִהירוּת וּבקלוּת את להקת האווזים "המֵתים" אל 

הקרקע, אך מהרֵ מאוד הפָךַ חיוּכו לחיוּך של תדהמה 
כּשֶרָאה את כּל הציד שלו, להקת האווזים, מִתרומם 

ועף אֶל השמים.


