
  

 

 

קנה: היבטים  ִטיפול בתנועה ומחול בז
רגשיים בתוכניות למניעת נפילות

עינת שופר אנגלהרד, מיכל פיטלוק ברש,  
מיכל אלבוים־גביזון 

תקציר
עם כאחד. גשייםור ייםגופנ ביםמרכי מושפעות והן קנה, ִבז לתחלואה שכיח גורם הן נפילות 

 ייחסותמת ואינן י,גופנ גולבתר בעיקר מתמקדות נפילות יעתלמנ בותערהת יותתוכנ זאת, 
 באמצעות לחקור, הייתה הנוכחי המקדים המחקר מטרת בהן. הכרוכים גשייםהר בטיםלהי

 בותערהת יתתוכנ במהלך ביטוי לידי באים גשייםר יםתכנ אילו ית,האיכותנ גמההפרדי
(,=Otago Exercise Program( )5n )אוטגו, בדבל יגופנ גולתר כוללת אשר נפילות יעתלמנ

 (.6n=) )טב"ת( ומחול בתנועה הטיפול מתחום אלמנטים בתהמשל יתתוכנ לאותה בהשוואה 
תמות כמה העלה הקבוצות מנחות של תהליך ויומן צפיותת של יפרשנ גיפנומנולו יתוחנ

 בשילו לאחר. ביחס הפרט (2) עצמי; וערך עצמי דימוי (1) בהן: עסוקים שהמשתתפים 
ילוימג עההפת תת־תמות: ושלוש עבר, זיכרונות (3)— נוספת תמה עורר מטב"ת ביםרכי

את בוחן הדיון הממצאים, על בהתבסס השלישי. ילהג וייחודיות בשייכות, צורך עצמי, 
 ייהבנל שיש בותהחשי ואת השלישי, גילל הייחודיים בטיםההי של בהקשר טב"ת משמעות 
קנה. ִיעת נפילות בזש למנבת גוף־נפית משולשל תוכנ

 נפילות, יעתמנ ומחול, בתנועה טיפול קנה, זִ השלישי, ילהג מפתח: מילות 
 פיזיותרפיה
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הקדמה
-Montero) בשנה אחת נפילה לפחות חווה ומעלה 65 ילבג שיםאנ שלושה מתוך אחד 

Odasso et al., 2022.) למשל, יתגופנ ולתחלואה לתמותה ביללהו עלולות נפילות( 
מחקרים (.Ganz & Latham, 2020) מנפילה( פחד )למשל, גיתופסיכולו ברים(ש

ימיים(פנ )גורמים עצמו באדם הקשורים לנפילות הסיכון שגורמי כך על מצביעים 
 World) השרירים בכוחו המשקל בשיווי ירידה גמתדו ייםגופנ ביםרכי כוללים 

Health Organization [WHO], 2021,) גלותומסו דיכאון גמתדו גשייםר ביםורכי
היא נפילות יעתלמנ המוכחות הדרכים אחת (.2022et al.,Gambaro) עצמית 
גיליםותר משקל, שיווי לשיפור יםהמכוונ גיליםתר ביצוע בעיקר ית,גופנ פעילות 

יכולים אלו גיליםתר (.Appeadu & Bordoni, 2021; WHO, 2021) פונקציונליים 
 יותמתוכנ אחת (.23%Sherrington et al., 2019 (בכ־ לנפילה הסיכון את להפחית 

 Otago Exercise) אוטגו" ית"תוכנ היא השלישי גילל והנפוצה המתוקפת גיליםהתר
Program.) שמטרתם בפיזיותרפיה מטפל בהדרכת יםבנמו גיליםתר כוללת יתהתוכנ

 Chiu et) עצמאי יבית גולותר הליכה, גיליתר משקל, שיווי ושיפור שרירים חיזוק 
al., 2021.) מדדים משפרת יתקבוצת במסגרת המועברת אוטגו יתתוכנ כי נמצא 

 Kyrdalen et) תחתונות גפיים שרירי וכוח יידות,נ משקל, שיווי גמתדו ייםגופנ
al., 2014.) ייםגופנ סיכון בגורמי רק בהתמקדותה הוא יתבתוכנ החיסרון זאת, עם
 גשייםהר בטיםלהי גם ייחסותהת באמצעות יעילותה את לשפר הוצע לכן לנפילות. 

(.Lee & Yu, 2020קנה ) ִשל גורמי סיכון לנפילות בז
 עלול לנפילה ייםגופנ סיכון גורמי ביןל לנפילה גשייםר סיכון גורמי בין הקשר 
 Pauelsen et al., 2018; Umegakiי המגביר את הסיכון לנפילות )גל הרסנלייצר מע

et al., 2020.) יום־יומית בפעילות להגבלה קשור מנפילה פחד כי נמצא למשל, כך 
)daily livingofactivities) וההימנעות, ההגבלה ית.גופנ מפעילות ולהימנעות

 המשקל בשיווי לירידה ביללהו עלולות הן שכן לנפילה, סיכון גורמי הן בתורן, 
)Peeters et al., 2020.) גשייםר בטיםהי בלשילו שיש בותהחשי עולה מכאן 

 יעת נפילות.יות למנבתוכנ

קנה, והקשר לנפילותִ טיפול בתנועה ומחול בז
על מושתת והוא ש,הנפ בריאות למקצועות שייך )טב"ת( ומחול בתנועה טיפול 
 ביםשלו העצמי של ייםותפיסת בייםיטיגנקו גשיים,ר יים,גופנ בטיםשהי ההנחה 
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(.American Dance Therapy Association, 2021; Rosendahl et al., 2021)בזה זה 
 ביתיטיגנקו ית,גופנ גשית,ר אינטגרציה לקידום כאמצעי בתנועה משתמש טב"ת 
הטיפול, במסגרת מיוחדות. יותגופנ ביכולות או קודם בידע צורך ללא ית,וחברת

יים,ספונטנ גוף ומבעי גוף תנועות דרך גשיותר חוויות לעבד למטופל מסייע המטפל 
 al.,etShuper-Engelhard) החוויה על ושיח בחווייתו המטופל שיתוף חקירתם, 

.)2019; Wengrower & Chaiklin, 2020
גמתדו יקותבטכנ ומשתמש י,קבוצת או יפרטנ טיפול במסגרת מתבצע טב"ת 

 de Witte et) המטופל של יתהספונטנ לתנועתו והצטרפות י,תנועת סנכרון שיקוף, 
al., 2021.) יהאמפת תחושות להגברת תורמות אלו יקותטכנ כי נמצא (Christopher 

& Tamplin, 2022; Koch et al., 2019,) יתקבוצת ולכידות שייכות (Chyle et al., 
ותחושת יותיצירת לעודד עשויה משותפת יתספונטנ תנועה מזאת, יתרה (.2020

(Shuper Engelhard, 2020) ביםקרו קשרים ייתבנל תורמות ואלה משחקיות, 
 בבקר (.Christopher & Tamplin, 2022; Koch et al., 2019) יותחיונ ולתחושת 

 התפקוד בשיפור יעיל טב"ת כי נמצא מדמנציה בליםהסו השלישי ילבג גריםמבו
 (.Ho et al., 2020בהפחתת דיכאון, בדידות ומצב רוח שלילי )היום־יומי, ו

המחקר 
מטרת המחקר

 ייחסותהת בתהמשל נפילות, יעתלמנ יתכוללנ בותערהת יתתוכנ לפתח כדי 
ביקש הנוכחי המחקר השלישי, ילהג אוכלוסיית של גייםופיזיולו גשייםר בטיםלהי

 יגופנ גולתר בעת עוררלהת שעשויות גשיותר לחוויות געבנו ההבנה את להעמיק 
 בין והשווה בות,ערהת קבוצות ישת כלל המחקר זו, למטרה קנה. ִבז נפילות יעתלמנ

 יםהתכנ ביןל בד,בל יגופנ גולתר הכוללת בותערבהת ביטוייהםו גשייםהר יםהתכנ
תשפוך זו השוואה טב"ת. עם יגופנ גולתר בתהמשל בותערבהת ביטוייהםו גשייםהר

 ישנ אפוא בחן המחקר נפילות. יעתלמנ בותערבהת טב"ת של הייחודיות על אור 
גיליתר גולתר בעת השלישי ילבג גריםמבו בבקר בעשמו גשיר תוכן (1) בטים:הי

בותערהת בקבוצת שהתבטאו גשיר תוכן של ייחודיים יםמאפיינ (2) משקל; שיווי 
 בותערהת לקבוצת בהשוואה מטב"ת, יקותטכנ בה בוששול נפילות יעתלמנ אוטגו 

 אוטגו ללא טב"ת.
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שיטה
 יתתוכנ במהלך השלישי ילבג גריםמבו של גשיתהר החוויה את לחקור כדי 
וזאת ית,גית־איכותנפנומנולו ישהבג שימוש נעשה נפילות, יעתלמנ בותערהת

הבחירה בספרות. עלייו הקיים המידע ומיעוט זה מחקר תחום של החדשנות לאור 
 המשתתפים של ביותבייקטיהסו החוויות את להכיר מהרצון נבעה זו מחקר בשיטת 

)Cruz & Tantia, 2017) ית.והתנועת המילולית בהתנהגותם מתבטאות שהן כפי
 כל ולאחר קבוצה, כל של שיםהמפג ששת כל במהלך ישירות צפיותת נערכו לכן 
יותר, רחב מחקר מפרויקט חלק המהווה מקדים מחקר זהו תהליך. יומן נכתב שמפג

 גריםמבו בבקר נפילות יעתלמנ יחדשנ בותערהת מודל ולהעריך בנותל שמטרתו 
 י־אוטגו וטב"ת.גול גופנב תריל השלישי, המשלבג

משתתפים
משתתפים. 11 וכלל הארץ, במרכז השלישי גילל יום במרכז התקיים המחקר 

בתמעור הייתה שלא סוציאלית בדתעו ביצעהש נוחות גימתבד גמונד המשתתפים 
המתגוררים ומעלה 65 ילבג גריםמבו היו: להכללה יםהקריטריונ בות.ערההת בתהליך 
עזרי בלי או עם לפחות, מטרים עשרה למרחק עצמאית להליכה יכולת בקהילה; 
הקבוצות ילשת החלוקה הליכה. עזרי ללא דקות ישת במשך ללכת יכולת הליכה; 
 בקבוצתו משתתפים, 6 היו )אוטגו+טב"ת( הטב"ת בקבוצת רנדומלית. הייתה 
 בלוח (.85)חציון= יםשנ 81–91 יבנ היו המשתתפים כלל .משתתפים 5 היו האוטגו

 הבדלים זוהו לא הקבוצות בין .מהקבוצות אחת בכל המשתתפים ימאפיינ יםמוצג 1
את השלימו המשתתפים כלל .בותערההת ילפנ יםבמאפיינ סטטיסטית בהקיםמו

 השתתפה לא הטב"ת מקבוצת אחת משתתפת פרישה. ללא בותערההת מהלך 
 .ש האחרוןבמפג
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: סטטיסטיקה תיאורית של מאפייני המשתתפים 1לוח  

p-Value קבוצת האוטגו קבוצת הטב"ת מאפיינים 
(n=5) (n=6) 

.52 

.45

)87–81.5( 85 

4 

1 

)91–81.5( 86.5

6

0

יל )שנים( ג

מגדר 

אישה 

גבר 

.18 

.55 

.36 

.06 

2 

0 

3 

3 

0

1

5

6

 (n)מצב משפחתי 
נשוי/אה 

גרוש/ה 

אלמן/ה 

 (nבד )מגורים ל

3.(nנפילות בשנה האחרונה ) 4 3 

45.(nעזר הליכה ) 2 2 

 ; טב"ת =טיפול בתנועה ומחולn ים( אובעונים בחציון )רערכים מוצג

הליך 
שאלון ומילאו מדעת הסכמה טופס על חתמו המשתתפים בות,ערההת תחילת ילפנ

 stratified) אקראי בודרי ביצעה הסוציאלית בדתהעו מכן, לאחר .עצמי דיווח 
randomization) ככל דומה רמה להבטיח כדי קבוצות, ילשת המשתתפים של 

)לפי יותגנהומו לתת־קבוצות המשתתפים חולקו תחילה .יידותנ יכולת של שרהאפ
לקבוצות אקראית הוקצו תת־קבוצה כל משתתפי בהמשך, יידות(.ונ תפקוד רמות 

למשך בוע,בש פעמיים דקות, 40 יבנ שיםמפג שישה כללה בותערההת במחקר. 
 בהתאם בנהמו גיליםתר מערך כללה הקבוצות יבשת בותערההת .בועותש שלושה 

 חימום, דקות 5 הכולל: (,Campbell et al., 1997; Chiu et al., 2021) אוטגו יתלתוכנ
המנחה הרפיה. דקות 5ו־ משקל, שיווי גיליתר דקות 20 חיזוק, גיליתר דקות 10

 הקבוצות בוע.לש בועמש גיליםהתר בביצוע הקושי גתדר את גהבהדר מעלה 
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 המסודרים כיסאות הוצבו בחדר לתנועה. המותאם מ"ר, 40 בגודל בחדר התקיימו 
גל.במע

 גשיתהר לחוויה ייחסלהת במטרה מטב"ת, יקותטכנ גם נכללו הטב"ת בקבוצת 
של עידוד כללה בותערההת גילים,התר בצד ית.הגופנ הפעילות במהלך עוררתשמת

יהםעמית של לתנועות להצטרף עידודם ית,ויצירת יתספונטנ לתנועה המשתתפים 
בותבמחשו גשותבר בתחושות, מילולי לשיתוף והזמנה י,תנועת סנכרון וליצור 
על לעמידה עלו המשתתפים בוש גילתר במהלך גמה,לדו התנועה. בעקבות שעלו 
 מה בולחשו גליהם,ר ביןש למרחב בל לשים מהם ביקשה המנחה האצבעות, קצות 

.בות, ומה מהווה עבורם בסיס בטוח בחייםיק להם תחושת יצימענ
בתנועה מוסמכת מטפלת המאמר, של יההשנ המחברת הנחתה הטב"ת קבוצת את 
בתחום מומחית פיזיותרפיסטית ידי על באוטגו הכשרה שעות 30 עברה אשר ומחול 

 בתחום מומחית ומחול בתנועה מטפלת ידי על הדרכה שעות 15ו־ קנה, ִוהז האוטגו 
פיזיותרפיסטית הנחתה האוטגו קבוצת את יסיון.נ שנות 20מ־ יותר בעלת קנה, ִהז

שעות 15ו־ מומחית, פיזיותרפיסטית ידי על באוטגו הכשרה שעות 30 עברה אשר 
שיםהמפג בכל נכחו המנחות ישת קנה. ִוהז האוטגו בתחום שיםהמפג לאורך הדרכה 

להבטיח כדי המשתתפים. בטיחות על לשמירה אחראיות והיו הקבוצות, ישת של 
 יחד גיליםהתר סדר על עברו המנחות (, fidelity( בותערההת יתבתוכנ בקותהד את 
 ש.י כל מפגלפנ

כלי המחקר 
גרפישאלון דמו

 השנה במהלך ונפילות י,משפחת מצב יל,ג על מידע כלל גרפיהדמו השאלון 
 .האחרונה

 צפית ישירהת
התנהגות על ייחודיות בנותתו להפיק מסייעת בריאות במחקרי ישירה צפיתת

עלולה התנהגות הבנת (.Fix et al., 2022) טיפוליים תהליכים במסגרת אנושית 
 עצמי. בדיווח להטיות והנטייה ים,לעית הלא־מודע אופייה עקב מאתגרת להיות 

הקבוצה את הנחתה שלא המנחה .המטופלים חוויות על מבט נקודת מספקת צפיתת
 ייחסותהת תוך דקות, 5 של זמן יחידות פי על ישותהפג את בכתב יעדהות צפתה 
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של בותתגו כלל המילוליים הביטויים של יעודהת יים.ותנועת מילוליים ביטוייםל
 אינטראקציות ותנועות, גיליםתר ביצועיל המנחה, של למבעים להנחיות, משתתפים 

יים כלליעוד של הביטויים התנועתיות. התעם משתתפים אחרים, ואמירות ספונטנ
קפיצה(, בה,ישי הליכה, )למשל, יותגופנ פעולות במרחב, משתתפים של תנועה 
ביתאקטי החזקה )למשל, הגוף בתיצי התנועה, בביצוע ביםמעור שהיו גוף חלקי 

התנועה, עוצמת איטי(, מואט, מהיר, מואץ, )למשל, התנועה קצב נתמכת(, או 
 עצורה(, או שית)חופ התנועה זרימת הגפיים(, הושטת מידת )כלומר, התנועה טווח 

 עוד .המבט וכיוון יםפנ הבעות ית,בנמו תנועה לעומת יתספונטנ תנועה של דירותת
בותלר הקבוצה, חברי לשאר ביחס המשתתפים לתנועת הצופה המנחה ייחסההת

 ביחס זה המשתתפים של למיקומם וכן בקצב, הן בזמן הן משתתפים, בין סנכרון 
 .לזה )כלומר, מרחק ומנח גוף ביחס לאחרים(

 תהליך יומן
 כי ונמצא ,טיפולי תהליך על יםנתונ לאיסוף המשמש מחקר כלי הוא תהליך יומן
 התהליך יומן (.Woll, 2013( טיפולית בותערבהת התפתחות אחר למעקב יעיל הוא
 החל ,פסיכותרפיה שימפג במהלך ההתרחשויות את הלוכד מקיף יעודת כלי הוא
 ייומנ יתוחונ עצמית רפלקציה של תהליכים .שהמפג לסיום ועד המטופל עתמהג

 לפיתוח תורמים ,יםעמית גודיאלו אישי בודעי של בשילו באמצעות ,התהליך
 (.Yu & Chiu, 2019( הטיפול בתחום המקצועי הידע ולהרחבת יתביקורת בהחשי

 יםהיומנ .שמפג כל בסיום המנחות שכתבו ביומן תועד התהליך ,זה במחקר
 .שיםהמפג לאורך התהליך של בירפלקטי בודעי שכלל ,המנחות בין שיח גם יעדות

 התנהגויות ,שהמפג והתנהלות בההסבי ימאפיינ של יעודת כללו התהליך יומן חומרי
 במהלך שנצפו שרג ביטוייו במשו ,המשתתפים של בותתגו ,יותותנועת מילוליות

 ידי על הפיזיותרפיה גיליתר של הביצוע אופן על צפיותת בו נכללו כן .שהמפג
 .גולהתר במהלך עוררושהת קשיים של יעודת בותלר ,המשתתפים

ניתוח הנתונים 
 וטווחים חציון בותלר ,המשתתפים ימאפיינ עבור בהחוש יאוריתת סטטיסטיקה

 טרם הקבוצות בין יםבמאפיינ הבדלים של קיומם את בדוקל כדי .ייםבעונר־בין
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 של המדויק ההסתברות מבחן באמצעות סטטיסטיים יתוחיםנ בוצעו ,בותערההת
Fisher’s( פישר exact test) ומבחן Mann–Whitney U. 

 Interpretative( יפרשנ גיפנומנולו יתוחנ באמצעות נותח גשיהר התוכן
20041996, Smith, IPA; Phenomenological Analysis, ,) צפיותהת בסיס על 

 יאורית מתוך נאספו ייםהתנועת המבעים כלל .התהליך יויומנ המנחות של הישירות
 Kestenberg( גקסטנבר לאבחון שיטה פי על ופורשו ,שיםהמפג מכלל יםהנתונ

Amighi et al., 2018.) ־ה יתוחנ ,בתחילהIPA הפרדה ללא ,יםהנתונ כלל על נעשה 
 ,גיהבגרונטולו מומחיות בעלות ,המאמר מחברות ידי על נעשה יתוחהנ .הקבוצות בין

 יםהנתונ עם היכרות (: (1ביםשל חמישה וכלל ,ופיזיותרפיה ומחול בתנועה טיפול
 נוספת קריאה (; (4התמות סקירת (; (3תמות פיתוח (; (2רלוונטיים נושאים וזיהוי

 המאמר מחברות בין מלאה להסכמה עההג (; (5התמות ועריכת יםהנתונ כלל של
 Shuper( אנגלהרד שופר של קודם במחקר יושמה זו שיטה .התמות לדיוק באשר
2020Engelhardm, ,) ריקוד שימפג של והסמויה הגלויה המשמעות נבחנה ושב 

 מספר נמנו ,בנפרד קבוצה בכל ,מכן לאחר .גרותהבו יהןנכדות ביןל סבתות בין
 וכן ,גשייםהר יםהתכנ ביטוי לידי באו בהםש (שיםהמפג כלל מתוך( שיםהמפג
 .אלה יםתכנ ביטאוש (הקבוצה משתתפי כלל מתוך( המשתתפים מספר

ממצאים 
תוכן רגשי שהתעורר בתרגילים מוכווני שיווי משקל 

 ;עצמי וערך עצמי דימוי (: (1תמות שלוש עלו שיםהמפג במהלך כי נמצא יתוחבנ
(3לאחר ביחס הפרט ((2  שהקיפו תמות־תת כללה תמה כל .עבר זיכרונות (; 

 והדמיון ההבדלים את גישוהד התמות (.2 לוח ראו( ייםותנועת מילוליים אלמנטים
 הופעתן דירותת בסיס על (,5n=( האוטגו קבוצת ביןל (6n=( ת"הטב קבוצת בין
 כל במהלך אותן ביטאוש המשתתפים כל סך ומספר (,6n=( שיםמפג מספר לפי

 (.1 איור ראו( )6n=( בותערההת
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בין קבוצת האוטגו, . השוואה בין קבוצת הטיפול בתנועה ומחול )טב"ת( ל1איור  
בתכנים רגשיים שעלו במהלך תרגול גופני למניעת נפילות, לפי מספר מפגשים ומשתתפים 

 שיםהמפג 6 כל מסך ,גשיר תוכן בהם שהופיע שיםהמפג מספר=שיםמפג
 הקבוצה באותה המשתתפים כל מסך ,גשיר תוכן ביטאוש המשתתפים מספר=משתתפים
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ב המשתתפים בעקבות תרגול גופני למניעת נפילות : תוכן רגשי שעלה בקר2לוח  

ביטוי תנועתי תת־תמות תמות 

תנועת ספונטניות תחושת ביטחון ושליטה דימוי עצמי וערך עצמי 

בה זקופה יצי

תנועות עוצמתיות 

מנוחה 

מגע ותנועות מנחמות שינויים בז קנהִ

תנועות מוחצנות תחושת נראות 

בותיצי ילוי עצמי הפתעה מג

האצה 

חוויית דחייה הפרט ביחס לאחר 

בנותתנועות מו התנהגות מרצה 

קשר עין צורך בשייכות 

חיוך 

שינוי במנח הגוף ומיקומו 

סנכרון 

יל השלישי ייחודיות הג

תנועות מענגות משחקיות זיכרונות עבר 

תנועות לוחמניות ילוי עוצמה וכוח ג

דימוי עצמי וערך עצמי
ביטחון, תחושת ביטאו הטב"ת קבוצת משתתפות כל ושליטה. ביטחון תחושת 
גמתדו אמירות היו שלהן מהביטויים חלק שים.המפג בכל ועצמאות בגוף, שליטה 
יאנ משקל, בשיווי יאנ ורוקדת, זזה יכשאנ ביטחון. לי נותן משהו לעשות "הרצון 
שיווי את ננדנד ו"בואו מהכיסא"; תמיכה צריכה לא י"אנ היום"; כל לרקוד יכולה 

יותספונטנ תנועותב ביטחון תחושת ינוהפג המשתתפות כך, על נוסף המשקל". 
מקל בבהסו אחת משתתפת גמה,לדו (.4n=( שלהן המשקל שיווי את שאתגרו 

 נדנדה ואחרת צבאיות, תנועות או קברט ריקוד מבצעת היא כאילו באוויר הליכה 
 גלה לצדדים בעת שעמדה.את ר
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האווירה המחקר, בזמן .יותעוצמת תנועות דרך ביטוי לידי בא בגוף ביטחון 
תקופה במהלך ית.ביטחונו פוליטית בותיצי חוסר של בתחושה התאפיינה בישראל 

אגרופים תנועות בצעל יספונטנ באופן החלו הטב"ת קבוצת משתתפות כל זו, 
 חזק: בקול הכריזו כך בתוךו החוצה, גופן ממרכז יוצאות אשר וחדות ישירות 

עסק שיזהר"; "נתגבר על הסכנה".י"; "מי שמתיזהרו ממנ"ת
על "עכשיו הקבוצה: תנועות בהנחיית בלהההו את לקחו משתתפות בטב"ת 
בקבוצת גלים".מע "עשו לעשות"; מה לכן ידאג יאנ "עכשיו "טפחו"; העקבים"; 

של תנועות יקוןת באמצעות בקבוצה שליטתם את גימוהד משתתפים האוטגו 
גמתהד כדי ]תוך נכון זה את עושה לא "את כמו באמירות אחרים, משתתפים 
 ביטחון. תחושת הקבוצות יבשת המשתתפים לכל יקוהענ וודאות שגרה התנועה[". 

ברר מי נוכח.סרקו את החדר כדי ל י הקבוצותיסתם לחדר, משתתפים בשתעם כנ

הזדקנות. בעקבות יותגופנ יכולות בדןלאו ייחסוהת המשתתפים קנה. ִבז שינויים 
 הטב"ת בקבוצת גין.לסירו עייפות ביטאוו בויישהת הקבוצות יבשת המשתתפות כל 
במיוחד יהן,יכולות של עצמית וקבלה עצמית חמלה ביטאו המשתתפות כל בד,בל

גמוהוד העצמית והקבלה העצמית החמלה גבוהה. בעצימות תנועות ביצוע לאחר 
אמרה, משתתפת ברכיים, עיסוי במהלך גמה,לדו .מנחמות ותנועות עמג באמצעות 

את ב"לאהו אמרה, אחרת משתתפת עצמי, בוקחי במהלךו עצמנו"; את נפנק "בואו 
 י.המשפחת גלבמע יםבדנואו שינויים גישוהד הטב"ת בקבוצת משתתפות עצמנו". 
 גוף בין כפיצול בוטאו ילבג לעלייה הקשורים שינויים בד,בל הטב"ת בקבוצת

ש.ונפ גוף ראש, בין יתוקנ תחושת ביטאו משתתפות שים,המפג ברו לאורך ש.לנפ
בד,בל הטב"ת בקבוצת פחות". שלי יתהגופנ הבריאות אבל בסדר, "הראש למשל, 

 שיתוף לצד אליהן, עצמן את והשוו במנחות קנאה של גשותר ביטאו משתתפות 
גילן.בשינויים הקשורים לבדן ובחוויות של או

משתתפות הטב"ת, בקבוצת בנראות. צורך עלה הקבוצות יבשת נראות. תחושת 
זה את עושה יאנ ו־"ככה להחזיק"; בלי זה את לעשות יכולה יאנ "ראי, אמרו: 

על במשו מהמנחה ביקשו משתתפים האוטגו, בקבוצת גמה.בהד מלווה עכשיו", 
של מילוליים לא ביטויים .בה לצפות מהמנחה ביקשה ומשתתפת גילים,התר ביצוע 

 אלה בד.בל הטב"ת בקבוצת נצפו ב,ל תשומת למשוך שמטרתן ,מוחצנות תנועות 
 גליים ישרות באוויר.י רכללו תנועות בטווח רחב, כמו הרמת שת
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 עההפת הביעו המשתתפות כל הטב"ת, בקבוצת רק עצמי. ילוימג עההפת
בהל תשומת את והפנו ומאתגרות חדשות תנועות ביצעוש בעת יהןמיכולות

 ילוג משתתפות ותנוחות, יםשונ גוף חלקי של חקירה דרך יות.גופנ לתחושות 
 ביצוע עבורן.יע — קלות יותר לתנועות שהיו — באופן מפת

הפרט ביחס לאחר 
י הקבוצות דנו בחוויות של דחייה באינטראקציות בין־אישיות.שת חוויית דחייה.

 בתחושת הרצון בשל בנותמו תנועותל צייתו הקבוצות יבשת מרצה. התנהגות 
"אנחנו הוסיפה, אחרת משתתפת ממושמעות", "אנחנו העירה, משתתפת שייכות.

כמו חיילות". 

 קשר דרך בהחי ביטאו המשתתפות כל בד,בל הטב"ת בקבוצת בשייכות. צורך 
בותר פעמים בקבוצה. לאחרות מרחוק שיקותנ והפרחת בוקחי כמו ותנועות, עין

יהן.בתנועות סנכרון משתתפות יצרו 

 לחוויות ייחסוהת המשתתפות ברו הטב"ת, בקבוצת רק השלישי. ילהג ייחודיות 
אלה גשותר יותר. צעירים לדורות בהשוואה שלהן ייחודיות ולתכונות ביותחיו

גמתדו בהערות וּוּ ֻול ילדות, משחקי שייצגו ושירה יותספונטנ תנועות במהלך עלו 
ו־"הילדים עלינו"; צוחקים "הם האלה"; המשחקים את מכירים לא אפילו "צעירים 

באומרן שלהן, החרוצה הבוקר בשגרת גם דנו משתתפות לזה". מודעים לא שלנו 
 למנחה, "זה לא כמו הדור שלך"; ו־"מדור לדור פחות נעשה". 

זיכרונות עבר 
שיווי הדורשות תנועות בד,בל הטב"ת קבוצת משתתפות כל בבקר משחקיות.

וקלילות( זורמות תנועות )למשל, מענגות תנועותל יספונטנ באופן התפתחו משקל 
 המזכירות משחקי ילדות, שירי ילדים ושמחה. 

כוח, של זיכרונות עלו כאשר ים,האחרונ שיםהמפג יבשנ וכוח. עוצמה ילויג
למשל,) יותלוחמנ תנועותב יספונטנ באופן נעו בדבל הטב"ת קבוצת משתתפות 

גמה,לדו זיכרונות. עוררו יותלוחמנ תנועות — ולהפך יות(,ועוצמת חדות תנועות 
 והשתמשה בעוצמה יספונטנ באופן קמה משתתפת ילדות, משחקי על שיח במהלך 

 ים.במחוות יד לחקות זריקה, כמו במשחק חמש אבנ
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דיון
תוצאות השלישי. ילבג גריםמבו בבקר גשיותר חוויות לחקור ביקש הנוכחי המחקר 
גיליםתר של בהקשר העצמי והערך העצמי הדימוי נושא את גישותמד המחקר 

לירידה לנטייה קשור להיות עשוי זה ממצא קנה. ִבז משקל בשיווי המתמקדים 
 ,.Orth et al(90 ילג מעל שיםאנ בבקר במיוחד השלישי, ילבג עצמית בהערכה 

גלותומסו עצמית הערכה משפרת יתגופנ פעילות כי נמצא קודם במחקר (.2018
מנפילה פחד (.O’Neill & Forman, 2020) השלישי ילבג גריםמבו בבקר עצמית 

 (,Peeters et al., 2020) גולמתר ולהימנעות יתגופנ פעילות להפחתת ביללהו עלול 
 מופחתת יתגופנ פעילות של גלמע וליצירת העצמי בדימוי לירידה בילהמו ברד
)Sabiston et al., 2019.) נפילות יעתלמנ גולשתר גישותמד הנוכחי המחקר תוצאות

 של בודועי ייחסותהת המצריך שיח עצמי, וערך עצמי דימוי על שיח מעורר 
תפקיד ממלא מילולי שיח עם יתתנועת חוויה של בשילו .המנחה מצד יםהתכנ

 יסוד ומהווה (,Damasio, 2003; Gallagher, 2006) בגוף המגולם ידע בודבעי ייחודי 
(.Wengrower & Chaiklin, 2020מרכזי בטב"ת )

 שכן יע,מפת אינו זה ממצא לאחר". ביחס "הפרט הייתה שנמצאה נוספת תמה 
בין־אישיים שינויים (.Ayalon, 2018) בדידותול יחברת בידודל הסיכון עולה קנה ִבז

תפקוד מגבלות גמלאות,ל פרישה ג,זו בן/בתו חברים של בדןאו לכלול עשויים 
 ,.Donovan et al) ביתיטיגנוהקו גיתהפיזיולו בבריאות וירידה מופחתת, יידותנ כגון 

2017; Merchant et al., 2020.) אלמנות שיםנ היו הנוכחי במחקר המשתתפים ברו
 López Doblas) לדיכאון בדידות,ל יותר גבוה בסיכון אותן בשמצי מה בד,ל שחיות 

& Díaz Conde, 2018) ולנפילות (Appeadu & Bordoni, 2021.) גישמד זה מחקר
 הקשורות גשיותר חוויות מעוררת נפילות יעתמנ שמטרתה יתגופנ פעילות כי 

.יהםיל ולהשלכותיים הכרוכים בגלשינויים חברת
 במהלך יתהחברת האינטראקציה משמעות את גישיםמד הנוכחיים הממצאים 

קשורה יתקבוצת יתגופנ פעילות כי נמצא קודמים במחקרים יים.קבוצת גיליםתר
 Zimmer) השלישי ילהג יבנ בבקר יתגופנ בפעילות בהתמדהו בהשתתפות לעלייה 

et al., 2022.) אירועים ימפנ ולפחד לחשש קשור יתחברת תמיכה שחוסר נמצא עוד
הם בותומעור ייםחברת יחסים וכי (,al., 2020etNaseri) נפילות כמו שליליים 
 ,.Keisari et al) השלישי ילבג גריםמבו של ולרווחה שיתנפ בריאותל קריטיים 
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 החוויה של גשיהר בודלעי הקבוצה של בותהחשי את גישמד הנוכחי המחקר (.2020
 הבין־אישית.

האינטראקציות איכות וכי ביות,חיו הן יותהחברת החוויות כל לא כי לציין בחשו
 & Feeney) מועילות אינטראקציות שיתרחשו בסיכוי מכריע תפקיד ממלאת 

Collins, 2015.) הכוללים יות,חברת חוויות של יםשונ בטיםהי נצפו הנוכחי במחקר
 אלמנטים הן השלישי, ילהג בייחודיותו בשייכות הצורך גמתדו בייםחיו אלמנטים הן 

 .גמת חוויית דחייה והתנהגות מרצהשליליים דו

טיפול בתנועה ומחול למניעת נפילות
 ביטויים של יותר גדולים דירותות מגוון גההצי הטב"ת קבוצת שים,המפג במהלך 

משתתפים מעודד המנחה ומחול, בתנועה בטיפול האוטגו. קבוצת מאשר גשייםר
 דימויים, ולשתף ים,בנהמו גיליםלתר מעבר יותויצירת יותספונטנ בתנועות לעסוק 

לעידוד משמשים אלה אלמנטים לתנועות. הקשורים בותומחש תחושות גשות,ר
ילבג שינפ חוסן לטפח בכךו שלהם, ימייםהפנ המשאבים את ולנצל לחקור יחידים 

מנפילות פחד להפחתת פוטנציאלי משאב שהוא —(Capello, 2018) השלישי 
 .)Dolan & Pool, 2023) 

 זה ממצא הטב"ת. בקבוצת ייחודי באופן נצפתה עצמי" ילוימג עה"הפת
 טב"ת עקרונות על המבוססות ריקוד בויותערהת שחקר קודם, מחקר עם ביישמת

מחקר באותו (.Shuper Engelhard, 2020) יהןונכדות 95 דע 80 יליבג סבתות בבקר
 עוררו יותויצירת יספונטנ ביטוי תנועה, שיקוף הכוללות ריקוד פעילויות כי נמצא 

ועוצמה. כוח גמתדו חדשות יכולות בגופן בגלותן עה,הפת תחושת הסבתות בבקר
שיפור מגמת בו שנמצאה מחקר עם אחד בקנה עולה הנוכחי הממצא ועוד, זאת 

 בדבל אוטגו שכללה בותערבהת לא אך בטב"ת, יי־גופנהבריאות המצב בתפיסת 
)Pitluk Barash et al., 2023.) אמפיריות ראיות תואם תנועה דרך הגוף יכולות ילויג 

בדקוש מחקרים יות.גופנ יכולות על טב"ת בויותערהת של ביתהחיו ההשפעה ברבד
 ים,זקנ בבקר לנפילות סיכון גורמי על ריקוד מבוססות בויותערהת של השפעה 

קצב ית,ספונטנ תנועה כגון בטב"ת הקיימים ייםתנועת אלמנטים בותהמשל
שיפור כוללים אלה לנפילה. ייםגופנ סיכון בגורמי שיפור על דיווחו וסנכרון, 

שיפור וכן (,Liu et al., 2021) בריאים יםזקנ בבקר בולתבסיו יידותהנ בפונקציות 
 Hackney) בריאות מבעיות בליםהסו יםזקנ בבקר וההליכה המשקל שיווי ביכולות 

.)et al., 2013; Hewston et al., 2023; Ismail et al., 2021 
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בקבוצת בלעדי באופן נצפו בייםחיו ביטויים לאחר", ביחס "הפרט בתמה 
 therapeutic change) בטיפול שינוי בגורמי אלו ממצאים להסביר יתןנ הטב"ת. 

factors) מסונכרנות, בתנועות לעסוק המשתתפים של הזמנה גישיםהמד טב"ת, של
גוף תנועות של סנכרון (.de Witte et al., 2021) יחד ולנוע משותף קצב ליצור 

 כולל הוא הטב"ת. בקבוצת רק שנצפה מרכזי יתנועת ביטוי היה משתתפים בין 
 אחדות המייצג יאוםת (,Rabinowitch, 2023) וקצב זמן מבחינת תנועות של יאוםת

מחקרים עם אחד בקנה עולים הנוכחיים הממצאים (.Lakens, 2010) יתחברת
מסונכרנת שתנועה כך על המצביעים השלישי, ילבג גריםמבו בבקר קודמים 
ביותחיו חוויות ומשפרת (Abu Elheja et al., 2021) בדידות מפחיתה קשר, מקדמת 

 מחקר מזאת, יתרה (.Keisari et al., 2022) יתגופנ עמלותהת שיעורי מאשר יותר 
יות,וחיונ בהקר מעודדת מסונכרנת יתגופנ שתקשורת הראה טב"ת על יאיכותנ

(.Shuper Engelhard, 2018) משותפת בתנועה ומשחקיות יותיצירת על ומקילה 
בדידות.ו יתוקנ של לתחושות ביללהו יכול יאוםת חסר יתנועת מקצב זאת, לעומת 
 Pietrzak) גשיר בוויסות לסייע יכול יתנועת שסנכרון כך על הצביע יאיכותנ מחקר 

et al., 2016.) עברו טב"ת בקבוצת משתתפות מדוע להסביר עשויים אלה ממצאים 
.גשות שלילייםביים לצד רגשות חיויות שעוררו רחוויות חברת

שראפ עבר". "זיכרונות היא הטב"ת בקבוצת בלעדי באופן שעלתה נוספת תמה 
זיכרונות בלשל ומחול בתנועה מטפלת של הפעיל בעידוד זה ממצא להסביר 

של משותפים ריקוד שימפג שכלל במחקר התנועה. במהלך העולים ואסוציאציות 
בעקבות עוררושהת בזיכרונות שיםבמפג שיתפו מהסבתות חלק ונכדות, סבתות 

ולפיה בהצעה תומכים הנוכחי המחקר ממצאי (.Shuper Engelhard, 2020) התנועה 
 זיכרון גם קיים וכי ביות,יטיגנקו ביכולות ורק אך לוית אינו השלישי ילבג הזיכרון 
(.Koch et al., 2012גרותו דרך המערכת הסנסומוטורית )יתן לגוף שנ

מגבלות, מחקרים עתידיים והשלכות יישומיות 
 נפילות של היסטוריה עם מהן בותר ,80 ילג מעל שיםנ בעיקר השתתפו במחקר 

דומים ממצאים גלהשי יתןנ אם בחוןל יחיונ ידי,עת במחקר לנפילה. גבוה בסיכוןו
שיםואנ יל,ג קבוצות של יותר רחב טווח מגוונות, מגדר קבוצות הכללת באמצעות 

 יעתלמנ בותערהת של השפעתה את לחקור כדי לנפילה. סיכון של שונות ברמות 
 גם גדול יותר.י במדיתוח כמותידי צריך לכלול ננפילות, מחקר עת
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ואתגרים חוזקות גשיות,ר חוויות ברבד בותחשו בנותתו מספק הנוכחי המחקר 
על נפילות. יעתלמנ פעילות של בהקשר במיוחד השלישי, ילהג אוכלוסיית של 

מקצועי ידע על המבוססות בנותמו הנחיות בלשל מומלץ הנוכחיים, הממצאים בסיס 
 ליצור יכולות הפתוחות ההנחיות הטב"ת. מתחום פתוחות הנחיות עם בפיזיותרפיה 

 בתהמשל ישהג י.גופנ גולתר במהלך גשיותר חוויות של ביטוי המעודדת בהסבי
 ומבטיחה נפילות, יעתלמנ מקיפה יהאסטרטג גהמצי בתנועה וטיפול יגופנ גולתר
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