
ממשנהו,שונהגוףשכלבכ,ךההכרהראשית,הלאמאת

הפעילותבתחוםשוניםצרכיםלוישכןועל

אישית,תוכניתנבניתרקדןלכלהפיסית.

מיוחדיםדגשיםתוךאךכולוהגוףעלהעובדת

שנית,המסוים.הרקדןשלהתורפהנקודותעל

בישיבה,אובשכיבהברובםנעשיםהתרגילים

כך ,המשיכהכוחוביטוללגבתמיכהתוך

שריריםשלהארכהאוחיזוקעללעבודשניתן

מתחללאהגוף,שארהרפייתתוךמסוימים,

השיטהזאת,עםוכו!בצווארבכתפיים,מיותר

נכונה,ונשימהנכונהיציבהעלרבדגששמה

הגוףמרכזחיזוקהיאהמוצאכשנקודת

ברגעלתנועהנחוציםשאינםשריריםוהרפיית

עםשהעבודההוא,ביותרהחשובוהדבר .נתון

תוךלחיזוקגורמתמשקולות)(ולאקפיצים

מאודנחוץשכידועדברהארכה,כדי

לשריריםמאפשרתאינהזושיטהלרקדנים.

אלאהארו,ךבטווחהחיזוקעםלהתקצר

אותומאריכהואףהשריראורךעלשומרת

 .חיזוקועםיותרעוד

ב t Iל·

רתלמידירקדניםבר-דוד

רביםמחרל

דרכיםמחפשים

שיפררעללעברד

הגרפניתהיכרלת

בצררה

אינדיררידראלית,

תרד ,אישיבקצב

לבתשרמת

התררפהלנקרדרת

שלהם

בכ,ךמכיריםהעולםבכלקדניםד
כלעלעונהאינוהיומיהבוקרששיעור

לאחרונה .והאישייםהמקצועייםצורכיהם

ורקדניםבארץ,גםזוהכרהמשתרשת

לעבודדרכיםמחפשיםרביםמחולותלמידי

בצורההגופניתהיכולתשיפורעל

לבתשומתתוךאישי,בקצבאינדיווידואלית,

ריקודשיעורבכלשלהם.התורפהלנקודות

התרגיליםאותםאתכולםהרקדניםמבצעים

זקוקאשרורקדןאחי,דבזמןוהקומבינציות,

גוףכלהרי-ספציפייםהארכהאולחיזוק

אותםלמצואיכולאינו-עצמובפניעולםהוא

זו.במסגרת

עקרונותיהרקדנים.עבורזובשיטההטמון

קשהכיעד ,רקדניםשלצורכיהםאתתואמים

 .הומצאהבמיוחדעבורםשלאלהאמין

רקדניםלגביהדברנכוןוכמהכמהאחתעל

כאלהאוניתוחים,אומפציעותהמשתקמים

(כאביחוזריםוכאביםבעיותעימםהנושאים

נקיעותקרסוליים,ברכיים,

השכיחיםהתחתון)בגבוכאבים

רחוקותלעיתים .רקדניםאצל

התלמידאוהרקדןיכול

ארוךלזמןלרקודלהפסיק

החלמהשיאפשרמספיק,

מושלמת.

שיטתלתמונהנכנסתכאן

עלשפותחה ,זושיטה .פילאטס

בשםגרמניממוצאאמריקאיידי

בשנות ) Pll..ATES (פילאטסג'ו

בראשיתהכוונהלא ,-40ה

ערךפילאטסדווקא.לרקדנים

שחוברוקפיציםעםניסויים

הקפיציםחולים.בתילמיטות

לתנועותהתנגדותסיפקו

פצועים(רובםהחולים

כשהתעמלו,העולם)ממלחמת

השריריםאתלחזקלהםועזרו

הפגועים.

פילאטססטודיוכשנפתחאולם

מהרהעדאותוגילו ,בניו-יורק

-תקופהבאותההרקדניםגדולי
באלאנשין,ג'ורג'גראהם,מרתה

וטובים.רביםועודרובינסג'רום

הפוטנציאלאתמידראוהם
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באךץאטס 7פישיטת

פילאטסשיטתמיושמתבארץ

הבימהלאמנויותהכושרבמכון

שלדללסוזןבמרכז

רז.דרורהפיסיותרפיסט

שנים,ארבעלפניהוקםהמכון

בטיפולשניםשלניסיוןולבעליו

אחריםבמהבאנשיוכןברקדנים

ועוד).אופרהזמרי(שחקנים,

להקתשלהביתכפיסיותרפיסט

 1Iזכה 1Iרבות,שניםמזה 1Iדורבתיי

המחולפציעותבכללטפל

וכך ,האפשריותהרקדניםובעיות

פציעותלמניעתלמודעותהגיע

ולאפשרותמראש,אלוובעיות

שתמנעבצורההרקדןאתלשקם

 .הבעיותשלהישנותן

דרורהתוודעפילאטסשיטתאל

 1Iבת-דורייידיעלכשנשלחרז,

 ,בלונדוןהשיטהאתללמוד
הקימומנהייםאלדדעםוביחד

הביאדרור .דללבסוזןהמכוןאת

הטיפוליהצדאתעימו

הניסיוןאתואלדדוהשיקומי,

והידערקדניםעםבעבודה

המיוחדים.לצורכיהםוההבנה



ואףהמכון,התפתחהשניםעם

שלכולםמדריכים,צוותבוהתגבש

ידעעםבשילובבמחולרקע

שנרכשופיסיולוגיאנטומי

העבודהכדיותוךבהשתלמויות

במכון·

המגיעיםמחול,תלמידאורקדן

מקיפהבדיקהעובריםהמכון,אל

איןאםגםפיסיותרפיסט,אצל

אקוטיות.בעיותלהם

למדריכיםממליץהפיסיותרפיסט

עםהעבודהכיווןעלבכיתה

ואלולחזקישאזוריםאלוהרקדן:

עלבעבודהצורךיש,האםלהגמיש

כדאיממהריאה,-לבסיבולת

המדריכים,הלאה.וכןלהיזהר

ולמעןעםמרכיביםבתורם,

אישית,אימוניםתוכניתהמתעמל

הזמןעםמידותיו.לפיהתפורה

תרגיליםהתוכנית,מתפתחת

ישניםותרגיליםנלמדיםחדשים

שלהתקדמותולפינזנחים,

יותראישיתהעבודההמתעמל.

אחד(מדריךריקודבשיעורמאשר

לכלמתעמליםחמישהמולעובד

מהרקדןגמנדרשתאךהיותר),

ללמוד-גופועלאישיתאחריות

ללאבה,ולהתמידהתוכניתאת

מצדפוסקותבלתישוטהצלפות

המטפל.

בפניגםהמכוןנפתחהאחרונותבשנתיים

אנשיאךבמחול,עוסקיםשאינםאנשים

מהמתעמליםניכראחוזעדייןמהוויםהמחול

מלהקתרקדניםהיוםמתעמליםבמכוןבו.

הישראלי.והבאלטענבלוהאנסמבל,בת-שבע

 Iתדמורעידוהרקדןעםראיון

פי;אטסשיטתש;תרומתה ע;;

ראשיכרקדןרקדישראלי,רקדןתדמור,עידו

להקתבת-דור,ל: IIובחובארץידועותבלהקות

בניו-יורק.ליבוביץלארשלולהקתובת-שבע

מיטבשלביצירותיהםרקדעידו

ליבוביץ,לאראיילי,אלוויןהכוריאוגרפים:

ורביםנהריןאוהדמאנן,ואןהנסטיילור,פול

אחרים.

אלובשנתייםלארץ.עידוחזרכשנתייםלפני

מסך",הרמת II (שוניםבפרויקטיםורקדיצר

והואל, IIובחובארץועוד) IIבמחול"גברים

בענבל,אורח,כמורהאוקבוע,באופןמלמד

ביכוריבמרכזהקיבוצית,המחוללהקת

ובמתא"ן.העיתים

גנרליתחזרהבעתוחצי,כשנתייםלפני

קפיצהעידוביצעליבוביץ,לארשלבלהקתו

בזרועותיולהסתייםהיתהשאמורהמורכבת,

הקפיצה,שם.היהלאזהאך-אחררקדןשל

חמורהלפציעהגרמההרצפה,עלשהסתיימה

במפשעה.ומסתייםמהגבשעוברחשוב,בשריר

אתלעזובעידונאלץהפציעהבעקבות

במכוןהרופאיםלארץ.ולשובהלהקה

עםהעברדה

(ריאקפיצים

גררמתמשקרירת)

כדיתרדיחיזרק

דברהארכה,

נחרץשכידרע

ירקדניםמארד

סבירותישכיטענו,בניו-יורקספורטלרפואת

ולרקוד.לשוביוכללאשלעולםמאודגדולה

טיפוללעבורעידוהחללארץ,חזרתועם

להתעמלהחלובמקבילאינטנסיבי,פיסיותרפי

פילאטס.בשיטת

היום?מצבךמה •

שליהגוףכנס.ממשמוגדרכיוםמצביעידו:

הפיסיתובתחושתילחלוטין,החלים

מאי-פעם.וחזקבריאאניוהריקודית

חוזרותבעיותחולשה,בכאבים,חשאינך •

הפציעה?באזור

אינהזרשיסה

מאפשרת

יהתקצרישרירים

בסררחהחיזרקעם

איאהאררד,

אררדעישרמרת

ראףהשריר

ערדארתרמאריכה

חיזרקרעםירתר

רזדרורכושרמכון

וזכרסימןכלאיןלא,עידו:

לפציעה.

אתהזומהחלמהחלקאיזה •

פילאטס,בשיטתלעבודהמייחס

ומדוע?

לשיטתחייבמרגישאניעידו:

ביותרמשמעותיחלקפילאטס

אינניהפציעה.לאחרגופיבשיקום

לתוצאותלהגיעיכולשהייתיחושב

משקיעהייתיאילולאשהגעתי,כפי

מבוקרת,עבודהשלשעות

זו.בשיטהונכונההדרגתית

היאפילאטסשיטתשלגדולתה

מוחלטבידודמאפשרתשהיאבכ,ך

בומצבויוצרתהעוב,דהשרירשל

יותרעודהגוףעללשמוראפשר

מפציעה.ההחלמהבזמן

נעשיתהעבודהשרובמשום

לחזורניתןבשכיבה/ישיבה,

להעמיסמבליבהדרגה,לפעילות

אתולווסתהרגליים,עלמשקל

עדבתרגיליםההתנגדותרמת

מלא.לעומסמוכןשהשריר

האםההחלמה,לאחרהיום, •

במכון?להתאמןממשיךאתה

ארבעעדכשעתייםמתאמןאניבוודאי,עידו:

לשיעורים,בנוסףבשבוע,ימיםשישהשעות,

וכו'.חזרות

גםפילאטסבשיטתהאימוןלךחשובמדוע •

באופןוחזרותלשיעוריםומסוגלפצוע,כשאינך

רגיל?

שונההבנהליהקנתהפילאטסשיטתעידו:

לידישבאדברולבנייתו,לגוףשקשורמהבכל

לימאפשרתהיאעושה.שאנימהבכלביטוי

יותררבדגשעםיותר,עמוקהגופניתעבודה

מרגישאנילו.מחוצהוגםבמכוןפרטים,על

כלים,שליותררחבמגווןלימעניקהשהיא

הבמה.עללהשתמשאוכלבהם

כתוצאהדווקא,לריקודקשרללאכן,כמו

עמיד,והגוףיותרנכונהשליהיציבהמהעבודה

גב,כאביכיוםליאיןהחיים.בנטליותר

בעבר.אותישהטרידואחריםוכאביםפרקים,

ליניתנת-החיצוניהמראהמבחינתגם

מבלימעוצבים,שריריםלפתחהאפשרות

אותם.לנפח

אכפתית,משפחתית,אווירהשוררתבמכון

קשה,עובדיםאנשיםשבומקוםזהוזאתועם

ולהיראות.לראותכדיבאיםולא

וגםאח,דלכלספציפיתאישיתהדרכהישנה

עוד.לקבליכולהגוףעםשניםכברשעובדמי

לאעבודהלמנועכדיתמידפקוחהעיןישנה

גםחשובהועוד.עודלרקדניםולתתנכונה,

והטיפולהבדיקהפיסיותרפי,למכוןהצמידות

(במידתהטיפולביןקשרוישמיידייםהם

במכון.האקטיביהשיקוםלביןהצורך)
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