
 

 

-ו תומישנ לוגרית םע דחי הקיזומב וא םירבגתמ לש םיטסיליילפב שומיש
 ינפוג-ישגר תוסיו

 .ייפיטופסל םיקנילכ םיעצומה םיטסיליילפ המכ אוצמל ןתינ םירבגתמ רתאב

  MitgavriM תחת ייפיטופסב ונתוא ושפח

 ידכ הקיזומב רזעיהל לכויש ימ לכ רובע ,דוע ףיסונ דיתעבו הלאה העמשהה תומישר תא ונרצי
 .ולש תיזיפהו תישפנה החוורה לעו ולש תושגרה לע יבויח ןפואב עיפשהל

 ,תומישרה ירוחאמ ןויערה תא ןיבהל ולכותש ידכ םג ,םירישה תריחב ךילהת יבגל ךשמהב ןאכ טרפנ
 .וילא םהלש המאתההו ולש תורטמה יפל תוניגנמו םיריש שפחל לכוי דחא לכש ידכ םגו

 ,האלה רופיס וא רסמ ריבעהל ,םישנא ןיב רבחל תושונאה לש םיקיתעה םילכה דחא איה הקיזומ
 ,בצע ,קוחצ ,היגלטסונ תולעהל ,ץירמהל וא עיגרהל הלוכי הקיזומ .ונלש תושגרהו ףוגה לע עיפשהלו
 םג הלוכי איהו ונלש םירוהה תפשלו םייתוברתה םישרושל תרבחתמ הקיזומ .קותמ ןורכיז וא עוגעג
 .ונל םירזש תונויערו תויוברת ,תופשל רבחתהל ונל רשפאל

 שמתשהל ןווכתמש ימ לכל תושגרה תוסיווב ךומתלו עיפשהל תולוכיש תוניגנמ ןאכ םיאיבמ ונחנא
 .ליעפו םוזי ןפואב הזב

 תא םאותש בצקו שערל קוקזו תישגר הרעסבש ימל - (BPM 140( הובג בצק םע תוניגנמו םיריש
 תא ץיפקיש והשמל קוקזו לובלבו םייכרב קיפל ,אופקל ול תמרוגש הדרח הווחש ימל וא ,בלה בצק
 .ףוגה ירירשל חוכה תא ריזחיו ררועיש ,םדה ץחלו בלה בצק

 בצק תא דירוהל הצורו סעכו חתמב היילע שיגרמש ימל - (BPM 80) ךומנ בצקב תוניגנמו םיריש
 לע הטילשה תשוחת תא ומצעל ריזחהלו ףוגב תוררועה תשוחתה תא תסוול ,המישנהו בלה
 לכוי הקיזומה בצקו ,הקיזומה תעפשה תא ריבגהל לכוי תומישנ לש לוגרית .תושגרהו תובשחמה
 ןתינ ,הפישנו הפיאש לש תוינש רופסל ילבמ םג דיחא בצקל סנכיהל תומישנ לגרתמש ימל רשפאל
 .ךשמהב רבסה

 שיגרמ אל ןיידעו םינפב ולצא אולכש שגר שיש שיגרמש ימל - טקשב םתיא ףחסיהל תוניגנמו םיריש
 ןוטה ,םילכה בולישו ,םילימ וא רסמ אלל ,ךומנ בצקב תוניגנמה .הצוחה תאצל חונב וא חוטב קיפסמ
 .החמשו תושגרתה וא בצע ,באכב העיגנ ןיבל טקשו העיגר ןיב העונתה תא רשפאמ המצועהו

 ,הפש וזיאב הנשמ אל ,הקיזומבו טסקטב יבויח רסמו הובג בצק - חורה תא םמורל תוניגנמו םיריש
 ךלהמב םינוכנה םיעגרב תוימיטפואו תולילק סינכהלו הגאדו בצע לש תובשחמ גגופל רוזעיש רקיעה
 .םויה



 

 

 הפשל קיידל ידכ ,םכלשמ תורעה הזל ופיסות םאו ,םתארקש תורושה תא לבקל םילוכי םינוש AI ילכ
 םירישל תוצלמה לבקל ולכות - ישנ לוק וא ירבג לוק ,םיפדעומה םירושעה ,הקיזומה ןונגס ,תפדעומה
 .םכלש םינושה םיכרצל םיאתיש םכלשמ טסיליילפ רוציל ידכ תוניגנמו

 הקיזומ םע דחי תומישנ לוגרית

 םכל םיאתמש המ תא רוחבלו המישנה תא תסוול תונוש םיכרד לע אורקל ולכות םירבגתמ לש רתאב
 .(״םילוגרת״ תחת(

 הזחל אלו ןטבל סנכנ ריוואה ,הפיאשהמ הכורא הפישנ - םיעובקה םישגדה דצל לגרתלו תוארל ולכות
 היעב ןיא םא( ףאהמ קר תואירל סנכנ ריווא ,)הלחתהב הז לע דיפקהל ידכ הזחהו ןטבה לע די ומיש(
 .(םכמ הז תא תענומש תיאופר

 רגירטו בצמ לכלו ,םכב תורבועש תובשחמל ,םוי םויה יעוריאל ,םתיווחש היווחל ביגמ ישונאה ףוגה
 סנכנש ןצמח ןיב ןוזיא - ולש םויקל רתויב יסיסבה רבדל םג רהמ ביגי אוה לבא ,םכלש הטילשב אלש
 .הפישנב אצויש ינצמח ודה ןמחפל ,הפיאשב

 תא סינכמ ונממ ידמ טעמ .ףוגה יאת לכ לש הניקתה הלועפלו םייחה םויקל שורד ןצמח - תוטשפב
 .תישגר הרעסו הדרחל תורושקה תומיענ אל דואמ תועפותל םרוג ונממ ידמ רתויו ,הקוצמל ףוגה
 ,םויה ךרואל ץחללו חתמל הבוגתכ ןצמחב ףוגה תא ףיצהל םיטונ םדא ינב ,ינרדומה םייחה חרואב
 .הדרחו סעכ לש היילע ןמזב רתוי דועו

 ישוקו תישגר תוררוע ,לובלבו תורוחרחס ,הזחב ץחל תשוחת ,םירירש תוצווכתהל םרוג ןצמח ףדוע
 תיללכה היווחה ,םייאמ וא ןבצעמ ,ץיחלמ בצמל תופסונ הלאה תוינפוגה תועפותה רשאכ .דקפתל
 .םינוא רסוחו לוכסת ונלצא רוצילו דואמ השק תויהל הלוכי

 ךרואל רתוי אירב םייח חרואכ םגו תובשחמהו ףוגה תא תסוול יעצמאכ םג ,תומישנה לוגרת סנכנ ןאכ
 .םויה תועש לכ

 .ייפיטופס ךותמ Rythmic Breathing - Mitgavrim תיארקנה העמשהה תמישר תא וליעפה

 תומישנב .תופלוחה תוינשה בצקמ רתוי ריהמ טעמ קר ,עובקו יטיא אוה םיעמוש םתאש םיטיבה בצק
 רזוחו - הפישנ זאו תואירב ריוואה תקזחה ,הפיאשל תוינשה תא םירפוס ןיידע םתא תונושארה
 .הלילח

 בצק לע רומשל ןיידעו הריפסהמ קתנתהל םכל רשפאמ הקיזומה בצקשכ ,המישנ ירוזחמ המכ רחאל
 .ןועשה לע לכתסהל ילב םג המישנה בצק תא הוולתש הקיזומה לע ךומסל םינכומ םתא ,דיחא המישנ

 


