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מה לעשות?

לשִכּב על הבּטֶן ולהניחַ את כּפּות היַדַיים בּגובהּ 
הכּתפיַים כּשהאצבּעות פּונות קָדימה, והרַגליַים צמוּדות 
זו לזו, כּשֶגב כּף הרגל על המִזרן. לדִחוף את הרִצפּה עם 

כּפּות היַדַיים, ליישֵר מרפּקים וּלהְרים את בּיֵת החֶָזהֶ, 
את הראש, את הגוּף, את היַרכיַים ואת השוקַיים. 
הראש פּונהֶ לאְחור, והמבּט למְעלה אלֶ השמים. 

להביא את הכּתפיַים לאחור.

מה לא לעשות?

לא לכְופףֵ בּרִכּיַים 
או מרפּקים. אם יש 

כּאב בּגַב התחתון 
להישארֵ עם אגן 

גבָוהַּ.

תרומת התנוחה

מחזקֶת את הגַב 
ואת עמוּד השִדרה, 
וגם מגַמישה אותם.

אורדווה - למעלה 

מוקהה - פנים 

שוואנה - כלב

מעשה באנפה רעבה ובסרטן אמיץ
היָה היָיתה אנפה אחַת שֶגרָה על שׂפת האגם. מיֵמיֵ 

האגם היוּ מתוּקים ודגים רבּים שׂחוּ בּו. מעולם לא ידעה 
האנפָה רעב, ותפריט הדַגים שלהּ היָה מגוון וּמשׂבּיעַ 

בּיותֵר. אך הזַמן חלף, והאנפָה הִתבּגרָה ולא היָה להּ עוד 
כּוחַ כּבעֶבר לצוּד דגים. 

לבּה של האנפָה נתמלא פּחַד מן הרעב הצַפוּי להּ.
עמדה האנפָה על שׂפת האגם ורְאתה את הצַפרדעים, 

הדַגים והְסרטנים שֶעברוּ מוּלהּ, ולא היָיתה מסַפּיק 
זריזה לצוּד אותם. 
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למְען האמת, אפילוּ הם קצת ריחמוּ על האנפָה שבדֶרך 
כּלל פּחדוּ ממנה מאוד. סַרטָן אחֶד טוב לב בּמִיוּחד 

שָאל את האנפָה: "מדוּעַ את עצוּבה? מדוּעַ איֵנךָ משַׂיגה 
לעצמך מזון?"

ענתה האנפָה בּקול חלוּש: "כּל ימַיי בּיליתי בּאגם יפָהֶ 
זה והיָיתי שבעה וּשבעת רָצון. אך הנֵה בּאוּ ימים רעים 

וּבקָרוב כּל מה שֶישֵ פּה ייֵעלםֵ - האגם, הדַגים, צבּי 
היַם, הצַפרדעים..."

"למָה, מה קרה? ספרי אחותי", ביקש הסַרטן. 
"שמעתי" סיפרה האנפָה והרֵימה את קולה "שבּעוד 
חודשַיים ייבּשוּ בּנְיֵ האדם את האגם ויבִנו בִּמִקומו 

שכוּנת מגורים חדשה. אף אחֶד מִכּם לא יישארֵ בּחַַיים, 
ואילוּ אני אעוּף לי למקום חדש ושְם אחיה את חַייַ 

בּלִעדֵיכם. כמובן שאתגעגעֵַ אליֵכם, הרי הייתם טעימים 
מאוד, ואני עצוּבה כּבר מעֵכשיו".

שמעוּ כּל תושביֵ האגם את הבּשׂורות הרעות ונבִהלוּ 
מאוד. "מה נעשה? עִזרי לנוּ אחותנוּ" ייבּבוּ הדגים, 

הצפרדעים, הצבּים וּשארָ תושביֵ האגם.
"אמנם רק ציפּור אני, אך זוּג כּנפיַים רְחבות לי ואשתדֵל 

לעזור. בּכל יום אעַביר 
כּמה מִכּם על כּנפיי לאָגם 
החֶדש, ושם נתִמקֵם יחַד. 

סבלנות, אעַביר את כּוּלכם. 
בּבקָשה היוּ עכשיו בשֶקט, 

וּכדֵי שֶלא תריבוּ אבוא 
בּכל בּוקר וּבכל ערֶב. אני 

אחַליט מי יבוא אִתי לאָגם 
החֶדש. אני קצת זקְנה 

וחלשָה ועַליכם להְתחשב 
בּי".

וכך היָה. בּכל בּוקר וּבכל 
ערֶב בּחרה לעצמה האנפָה 

שניַים מִתושביֵ האגם 
ונשׂאה אותם על כּנפיֶהָ. אך 

לא לאָגם נשׂאה אותם אלא לעמֵק הקרוב, ושם טָרפה 
אותם מִיד... ושוּב לא ידָעה רעב. 

סַרטָן אחֶד בּרָיא וגדָול היָה מאוד מוּדאג מכּך שהאנפָה 
לא תוכל להציל אותו מִשוּם שֶהיָה כבָדֵ, ולכןֵ החֶליט 

לפִנְות בּאופןֶ אישי לאָנפָה וּלהציג את עצמו. למזלָו )או 
שֶלא למזלָו( נמִאס כּבר לאָנפָה מִתפריט הדגים והיא 

חיפּשׂה גיווּן.
"בּכיֵף, יקירי" אמרה האנפָה וחִייכה לעצמה בסיפּוּק רב, 

"ניִפגש מחר בּבַּוקר ואקח אותךָ על כּנפיי". 
עם בּוקר אספה האנפָה את הסרטן השׂמחֵַ. הם טסוּ יחַד 

מרחק רב והסַרטן לא הִצליחַ לרִאות שוּם אגם בּאָופק. 
"מתַָי מגַיעים?" שאל הסַרטן. "הִנה שם מעבר להֶרים 

הגַבוהים והרחוקים" ענתה האנפָה.

הסרטן הִפנה את מבּטָו ואז נגִלהָ לעיֵניָו עמֵק רחב ידַיים 
מכְוסה עצמות דגים יבשֵות. חשכוּ עיֵניָו ולבִּו פעם 

בּחזקה. הוּא הבֵיִן שֶבעוד דקה או שתַיים גם ממנוּ לא 
יישארֵ הרְבּהֵ...

"הקם להרגךָ השכם להרגו" חשב לעצמו, איֵן לי מה 
להפסיד... מיהרֵ ולפָתַ בּחזקהּ את צווארהּ של האנפָה. 
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האנפָה לא יכלה לנִשום והיא החֵֵלה לצִנוחַ מטַה לתוך 
עמֵק עצמות הדגים. כּשֶהגיעה לאָדמָה הִפסיקה לנִשום 

וּמתֵָה. 
הסַרטן האמיץ שׂרך את דרכּו בּאִטיוּת בּחַזרָה לאָגם, 

ועם ערֶב הגיעַ לחַברָיו וסיפּרֵ להָם את הסַיפּוּר הנַורא 
על האנפָה הרעבה וחברֵיהם הדַגָים.

"אם יש לךָ מחשָבה רעה, מוּטב שֶתחשוב על מעשֶׂיךָ 
בּטֶרם תעשֶׂה אותם", אמר הפילוסוף ההודי בידבה, 

שֶסיפּרֵ את הסיפּוּר הזַהֶ למַלֶך דבשלים לפִניֵ אלפּיַים 
שנה, "כּי לפִעמים הערְמה מפַּילה בּרִשתהּ את זה 

שֶהִשתמשֵ בּהּ".


