
הקדמה תיאורטית

כאבי ברכיים הם בעיה נפוצה המשפיעה על נשים בכל הגילאים. הברך היא אחד המפרקים הגדולים והמורכבים 

ביותר בגוף האדם, והיא נתונה ללחצים רבים במהלך פעילות יומיומית ופעילות ספורטיבית. כאבי ברכיים יכולים 

לנבוע ממגוון סיבות, כולל פציעות, דלקות ומצבים כרוניים כמו דלקת פרקים. חיזוק השרירים סביב הברך יכול 

לסייע בהפחתת הכאבים, שיפור התפקוד והפחתת הסיכון לפציעות נוספות.

תרגילים מומלצים לחיזוק הברכיים

)Straight Leg Raises( 1. תרגיל חיזוק הירך

)Squats( 2. סקוואט

)Quad Stretch( 3. מתיחה לשרירי הארבע ראשי

ת ו ע י צ פ ל ך  י ר ד מ ה
ם י י כ ר ב

אופן ביצוע:
שכבי על הגב עם רגל אחת ישרה ורגל שנייה מכופפת.  .1

הרימי את הרגל הישרה כ-30 ס"מ מהרצפה והחזיקי למשך 5 שניות.  .2

הורידי את הרגל באיטיות וחזרי על הפעולה 10-15 פעמים בכל רגל.  .3

.)Quadriceps( מטרה: חיזוק שרירי הירך הקדמיים

אופן ביצוע:

עימדי עם רגליים ברוחב כתפיים.  .1

כופפי את הברכיים והורידי את הגוף כאילו את מתיישבת על כיסא.  .2

ודאי שהברכיים לא עוברות את קו האצבעות.  .3

חזרי למצב עמידה.  .4

בצעי 10-15 חזרות.  .5

מטרה: חיזוק שרירי הירך, הישבן והברכיים.

אופן ביצוע:

עימדי זקוף, אחזי בקרסול אחד והביאי אותו לכיוון הישבן.  .1

שמרי על ברך כפופה למשך 15-30 שניות.  .2

החליפי רגל ובצעי את אותו התרגיל.  .3

מטרה: מתיחת שרירי הארבע ראשי ושיפור הגמישות.



)Hamstring Curls( 4. תרגיל הידוק הברך

)Step-Ups( 5. שלבי סטפ אפ

)Marching in Place( 6. תרגיל הליכה על מקום

)Wall Sits( 7. תרגיל דחיפת קיר

)Bridges( 8. תרגיל גשר

)Hip Abductions( 9. תרגיל לחיזוק המותניים

אופן ביצוע:

שכבי על הבטן עם רגליים ישרות.  .1

כופפי את הברך והעלי את העקב לכיוון הישבן.  .2

הורידי את הרגל באיטיות.  .3

חזרי על הפעולה 10-15 פעמים בכל רגל.  .4

.)Hamstrings( מטרה: חיזוק שרירי הירך האחוריים

אופן ביצוע:

עימדי מול מדרגה או שרפרף יציב.  .1

עלי על המדרגה עם רגל אחת ועמדי עם הרגל השנייה.  .2

רדי באיטיות ובצעי את התנועה בצורה הפוכה.  .3

חזרי על הפעולה 10-15 פעמים בכל רגל.  .4

מטרה: חיזוק שרירי הירך והברכיים ושיפור היציבות.

אופן ביצוע:
עימדי זקופה והרימי ברך אחת לכיוון החזה.  .1

הורידי את הברך באיטיות והרימי את הברך השנייה.  .2

המשיכי להרים ולהוריד את הברכיים לסירוגין כמו בהליכה במקום.  .3

בצעי את התנועה למשך 1-2 דקות.  .4

מטרה: חיזוק שרירי הירך והברכיים, שיפור הקואורדינציה ושיווי המשקל.

אופן ביצוע:
עימדי עם הגב צמוד לקיר ורגליים ברוחב כתפיים.  .1

כופפי את הברכיים והורידי את הגוף כאילו את יושבת על כיסא, כאשר הגב נשען על הקיר.  .2

החזיקי את המצב הזה למשך 20-30 שניות.  .3

חזרי למצב עמידה.  .4

בצעי את התרגיל 3-5 פעמים.  .5

מטרה: חיזוק שרירי הירך והברכיים, שיפור הסיבולת והיציבות.

אופן ביצוע:
שכבי על הגב עם ברכיים כפופות ורגליים שטוחות על הרצפה.  .1

הרימי את האגן לכיוון התקרה כך שהגוף ייצור קו ישר מהכתפיים עד הברכיים.  .2

החזיקי את המצב הזה למשך 5 שניות והורידי את האגן באיטיות.  .3

חזרי על הפעולה 10-15 פעמים.  .4

מטרה: חיזוק שרירי הישבן והירך, שיפור היציבות של הברכיים.

אופן ביצוע:



)Half Squats( 10. תרגיל חצי סקוואט

סיכום

תרגילים לחיזוק הברכיים יכולים לסייע בהפחתת כאבים ושיפור התפקוד היומיומי. חשוב לבצע את התרגילים 

בצורה נכונה ובהתאם להנחיות רופא או פיזיותרפיסט. התחילי באטיות והגבירי את העומס בהדרגה, תוך 

שמירה על תנועות מדויקות ונכונות. אם הכאבים מתמשכים או מחמירים, פני לייעוץ מקצועי.

שכבי על הצד עם רגליים ישרות.  .1

הרימי את הרגל העליונה כלפי מעלה בזווית של 45 מעלות והחזיקי למשך 5 שניות.  .2

הורידי את הרגל באיטיות.  .3

חזרי על הפעולה 10-15 פעמים בכל צד.  .4

מטרה: חיזוק שרירי הירך הצדדיים )Hip abductors(, שיפור היציבות של הברכיים.

אופן ביצוע:

עימדי עם רגליים ברוחב כתפיים.  .1

כופפי את הברכיים והורידי את הגוף עד שמגיע לכ-45 מעלות.  .2

חזרי למצב עמידה.  .3

בצעי 10-15 חזרות.  .4

מטרה: חיזוק שרירי הירך והברכיים, שיפור התפקוד היומיומי.


