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שחייה לכאבי גב תחתון
המדריך המקוצר

מה אומר המחקר?

כאב גב תחתון הוא כמעט "מגפה שקטה": לפי נתוני המרכז הרפואי הדסה, בין 70% ל-85% מהאוכלוסייה יחוו אותו בשלב
כלשהו בחיים. החדשות הטובות — המים באמת עוזרים. הסוד הוא הציפה: במים הגוף משיל את רוב משקלו, והעומס על

החוליות והדיסקים יורד.

מחקר שפורסם ב-JAMA Network Open (2022) בדק 113 מטופלים עם כאב גב כרוני: כמחצית ממי שטופלו במים
השתפרו ב-2-5 נקודות במדדי הכאב — לעומת עד 21% בלבד בפיזיותרפיה יבשה. המחקר מצא גם שיפור באיכות השינה.

חמשת כללי הזהב
איזה סגנון? שחיית גב היא הבחירה הבטוחה ביותר — עמוד השדרה נשאר במנח ניטרלי. חתירה )חופשי( עדיפה עם שנורקל,1. 

שמבטל את סיבובי הצוואר. זהירות משחיית חזה עם ראש מורם — היא מקמרת את הגב התחתון ועלולה להחמיר את הכאב.

ממה להיזהר? תנועות חדות, פיתולים פתאומיים וזינוקים למים. כאב שמתגבר תוך כדי שחייה = אות עצירה.2. 

כמה? התחילו מ-2-3 פעמים בשבוע, 20-30 דקות, ובנו בהדרגה. עקביות מנצחת עצימות.3. 

מתי לעצור מיד? כאב חד שמקרין לרגל, נימול או "חשמל" בגפיים, חולשה שרירית ניכרת, או כל הפרעה חדשה בשליטה על4. 
הסוגרים — מפסיקים ופונים לרופא.

לפני שמתחילים: התייעצו עם רופא או פיזיותרפיסט — במיוחד אם יש פריצת דיסק או כאב מקרין. המחקר מצביע על תועלת,5. 
אבל ההתאמה האישית היא רפואית.

החזרי קופות החולים להידרותרפיה

מה כדאי לבדוקמה בדרך כלל נדרשקופה

תנאי הביטוח המשלים וגובה ההשתתפות העצמיתהפניה רפואית )אורתופד / פיזיאטר / רופא משפחה(כללית

הזכאות לפי מסלול הביטוח המשליםהפניה רפואית, טיפול במכונים שבהסדרמכבי

מכסת הטיפולים השנתית לפי התוכניתהפניה רפואיתמאוחדת

התנאים משתנים בין הקופות, המסלולים והמכונים — בדקו מראש מול הקופה שלכם את הזכאות המעודכנת והצורך באישור.

לא יודעים לשחות? זו לא סיבה לוותר

הרבה מבוגרים שומעים "לך תשחה" ונתקעים בדיוק כאן — כי אף אחד לא לימד אותם. למידה מסודרת בליווי מקצועי היא הדרך
הבטוחה: מתחילים בתרגול עדין במים, עוברים ליסודות של מנח גוף נכון, ובונים בהדרגה שגרת שחייה שמתחזקת את הגב לאורך

זמן.
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נוצר בסיוע AI ונבדק על ידי הצוותהמידע כללי ואינו תחליף לייעוץ רפואי אישי.


