
שחייה וכאבי מפרקים — נקודת פתיחה בטוחה

המים הם אפשרות תנועה, לא הבטחה

עבור אנשים המתמודדים עם כאבי מפרקים, הסביבה המימית עשויה להיות מקום נוח יותר לתנועה. הציפה תומכת
בחלק ממשקל הגוף, אך אינה מבטלת עומס לחלוטין: המפרקים עדיין נעים כנגד התנגדות המים, ולעיתים בטווחי

תנועה רחבים. לכן יש לראות במים כלי אפשרי בתוך תוכנית רחבה יותר, ולא פתרון אוטומטי או מובטח.

אם יש כאב חדש או לא מוסבר, מצב כרוני, מגבלה משמעותית או חזרה לפעילות אחרי לידה, יש לפנות לרופא,
לפיזיותרפיסט או לאיש מקצוע מתאים לפני שמתחילים. פעילות במים אינה מחליפה אבחון, טיפול מקצועי או תוכנית

שיקום אישית.

חמישה צעדים מעשיים להתחלה בטוחה

1. בחרו מסגרת שמתאימה לרמת השליטה שלכם. הליכה במים מאפשרת להישאר בעמידה וליד הדופן; אירובי מים
הוא תרגול קבוצתי הדורש התאמה עצמית; שחייה דורשת טכניקה וניהול נשימה; הידרותרפיה היא מסגרת טיפולית

בהשגחה מקצועית. מים חמים אינם מתאימים לכל מצב רפואי או תרופה, ולכן יש לבדוק התאמה.

2. התחילו במשימה קצרה ומוכרת. העדיפו בריכה מפוקחת, דופן נגישה ותרגיל פשוט. אל תלמדו סגנון חדש
כשהמפרק רגיש. הגדילו בכל פעם רק מרכיב אחד: משך, קצב או טווח תנועה.

3. תכננו גם את הדרך פנימה והחוצה. רצפה רטובה, מדרגות וסולם הם חלק מהעומס הכולל. צאו לאט, השתמשו
במעקה וודאו יציבות לפני הצעד הראשון מחוץ למים.

4. בדקו אם הגוף מפצה. שימו לב להרמת כתפיים, צליעה, הקשחת הגב או עצירת נשימה. בדקו גם כיצד המפרק
מרגיש בהמשך היום וביום שלמחרת.

5. הגדירו מראש סימני עצירה. הפסיקו מיד וצאו בבטחה אם מופיעים כאב חד, נפיחות חריגה, חום או אודם במפרק,
סחרחורת או החמרה מתמשכת. אין לדחוף דרך כאב.

פעילות לעומת טיפול

שחייה ותרגול במים הם פעילות גופנית כללית ואינם תחליף לאבחון רפואי או לפיזיותרפיה. לעיתים נדרשת גם פעילות
ביבשה, למשל חיזוק ושיווי משקל. המינון המתאים תלוי באדם, באבחנה, בטכניקה ובתגובה לאחר הפעילות.

צ'ק־ליסט לפני הכניסה לבריכה

] [ בחרתי משימה קצרה ומוכרת.

] [ בדקתי שהמסגרת וטמפרטורת המים מתאימות למצבי.

] [ תכננתי כניסה ויציאה בטוחות.

] [ החלטתי לעצור מיד במקרה של כאב חד או תנועת פיצוי.

] [ אשווה את תחושת המפרק בזמן הפעילות, בהמשך היום וביום שלמחרת.

העיקר: להתחיל לאט, לבחור סביבה נשלטת ולהקשיב לתגובה האישית של הגוף.
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