
לפני שמתחילים: מתייעצים עם הרופא שמכיר את המצב האישי כאשר יש מחלה כרונית, טיפול שמשפיע על דופק, סוכר או לחץ דם, חזרה לפעילות אחרי הפסקה ממושכת או
תסמין חריג במאמץ. התאמה תזונתית אישית שייכת לדיאטנית מוסמכת.

מה חשוב לקחת מהמאמר

שחייה מוסיפה פעילות והוצאה אנרגטית, אך התוצאה תלויה במאזן האנרגיה1
הכולל וביכולת להתמיד לאורך זמן.

המשקל מושפע גם מתזונה, שינה, תרופות, מצב רפואי, נוזלים ושונות אישית.2
מדידה בודדת אינה מתארת מגמה.

אומדן קלורי יכול לעזור להבין סדר גודל, אבל אינו מדידה אישית ואינו יכול3
לנהל לבדו תהליך משקל.

מחקרים על פעילות אירובית או התעמלות במים אינם תחזית לקורס לימוד4
שחייה או לשחיית מסלולים.

יעדי הפעילות השבועיים הם המלצות כלליות לבריאות האוכלוסייה, לא מרשם5
לשחיין חדש ולא הבטחה לירידה במשקל.

מתחילים במיומנות: כניסה ויציאה, נשימה, ציפה, חזרה לדופן ומנוחה לפני6
שמוסיפים מרחק או עצימות.

עוקבים אחרי הגעה, זמן בתנועה, יציבות הטכניקה, ההרגשה אחרי האימון7
והיכולת לחזור שוב.

יוצאים מהמים עם כאב בחזה, קוצר נשימה חריג, סחרחורת, חולשה8
פתאומית, בלבול, דפיקות לב לא רגילות או כמעט עילפון.

ארבעה נתונים שכדאי לקרוא עם הגבולות שלהם

150 דקות או 75 דקות
היעד הכללי למבוגרים הוא לפחות 150 דקות פעילות אירובית מתונה או 75 דקות

נמרצת בשבוע, נוסף על חיזוק שרירים ביומיים לפחות. זהו יעד אוכלוסייתי.
המרכזים לבקרת מחלות ומניעתן

116 ניסויים · 6,880 מבוגרים
כל תוספת של 30 דקות פעילות אירובית בשבוע נקשרה בממוצע לירידה של 0.52

קילוגרם במשקל ושל 0.56 סנטימטר בהיקף המותניים.
כתב העת של האיגוד הרפואי האמריקאי, 2024

43 מחקרים · 3,476 משתתפים
שילוב פעילות ותזונה נקשר לירידה ממוצעת נוספת של 1.0 קילוגרם לעומת תזונה

לבדה, עם מרווח ביטחון של 0.7 עד 1.3 קילוגרם. זו סקירה ותיקה.
קוקריין

10 ניסויים · 286 משתתפים
התעמלות אירובית במים נקשרה לירידה ממוצעת של 2.69 קילוגרם ושל 2.75

סנטימטר בהיקף המותניים. ודאות הראיות דורגה בינונית; ההתערבויות אינן שיעורי
שחייה.

כתב העת הרפואי הבריטי הפתוח, 2025

רשימת התחלה קצרה
נבחרו מים רדודים ומסגרת מפוקחת.תיאום רפואי הושלם כאשר הוא נדרש.

היעד הראשון הוא מיומנות שאפשר לחזור אליה.ברורות הכניסה, היציאה, הדופן והמנוחה.

קורס שחייה יכול להפוך את הבריכה לאפשרות פעילות מעשית; הוא אינו תוכנית תזונה ואינו מבטיח מספר על המשקל.
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מפת התחלה מעשית

שחייה וניהול משקל: שמונה עקרונות להתחלה ישרה
שחייה יכולה לתמוך בניהול משקל כחלק ממאזן אנרגיה ושגרת חיים רחבה, אבל היא אינה מבטיחה ירידה ואינה קובעת קצב אישי.
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