
הנכונההפתיחה
מאת

בז-זאבאסףדר'

סתםאומופעלקראתקשההעובדיםהמקצועיים,הרקדנים
'קורעים'ולפעמיםגופםאתקשהמעבידיםאכןלהנאתם,

אתלהביןחשובהיכולת.שיפורלמטרתוהכל-במקצתאותו
נזקים,מניעתלמעןשורשיה,ואתהנכונההעבודהמהות
אנובגופנויותר.טובההרגשהולמעזמהירההתקדמותלשם

זאת.לשכוחלנוואלעוסקים

כרקדנים,אותנוהמעסיקהביותר,שכיחהבנקודההפעםניגע

,אשרהממושךהיומיומימאבקנולכלהבסיסאתהמהווה
ולמותר.לנדרשמעברלעשותולרצוןלתיסכולפעםלאגורמת
לכנותרגיליםשאנוכפיאו ,התחתוןהגףשללפתיחההכוונה

הרגל.של ) TURNOUT (החוצה"-"הסבובזאת

.הריהירךמפרקמלמעלה,לפתוחשישיודעים,כולנונכון
חשיבותעלועומדיםזאתמדגישיםכולם,לאאםהמורים,רוב

היכולתלביןעו,דלהשיגהצרוןביןמתמדתמלחמהזוהענין.
אומדעתקצת,גונביםאנוזהמאבקכדיתוךולפעמיםשלנו
הזמןעםהמצטבריםקטנים,לנזקיםוגורמיםמדעתשלא
ניתן(בלתיהפיךאינוכברמסויםבשלבאשרגדול,לנזק

לתיקון).

Lateral Malleolus 

Medial Malleolus 
Pholonges 

אנטימיה

לגזעובחיבורוהתחתוןהגףשלהאנטוכןיבמבנהנביטהבה
בנויזהגףהירך).במפרקאי-שםכידוע,(המתבצעהגוף

ומעצמותהרגל,שלדאתיומהוותארוכות,עצמותמשלשו
הארוכותהעצמותשלוש:ף-הרגל. Iלבניןהמשמשותקצרות,

 .) FIBULA (הפיבולה ,) TIBIA (:יה 1הטי ,) FEMUR (הפמורהן:

מתחברתשבגופנו,והגדולההארוכההעצםשהינההפמור,
יוצרתובתחתיתההירך)(מפרקלעצמות-האגןהעליוןבקצה
באורכה)השניה(העצםהטיביהעםיחדהברך,מפרקאת

החלקאתומרכיבהמהפיבולהיותרעבההטיביהוהפיבולה.
החציוניבצדנמצאתהפיבולהב:עודהברך,מפרקשלהעיקרי
שלההעליוןוהקצהלה,במקבילממוקמתלטיביה,(צדדית)
המתחברהתחתוןהקצההברך.מפו-קבציירתבמעטמשתתף

בולטקצה ) TALUS (הטאלוס-הרגלכףמעצמותלאחת
החציונית,כבליטהולזהותוז.ששו 1ליכוליםוכולנובמקצת,

החציוניהמלאולוס-.הקו"סולבאזורהממוקמת
) IJATERAL MALLEOLUS (. 

שנזההבליטהקיימתהקרסולישלהפנימי,השני,מהצדגם
 ,) MEDIAL MALLEOLUS (תפנימי Iהמלאולוס-בקלותאותת

הטאלוס.לעצםבקרסולחיבורהבמקו!!:הטיביהע"יהנוצרת

החציוני)והמלאולוסהפנימי(המלאו'לוסאלהבליטותשתי
ישרקונעבירואםלרעותהאחתבמקבילכמעטממוקמות
הבליטותשתיביןהחיבורקואתהואיחצהלמטה,מהברך
-האנכיהללו,הדימיונייםהקוויםשניבמרכזו.כמעט
 ) MALLEOLI (המלאוליםשניבין-והאופקילמטהמהברך
עדהעליוןבקצהוהממשיךהאח,דתנועתיים.ציריםהינם
והשניהרגלשלוהחוצהפנימהתנועתמאפשרהירך,מפרק
 .כף·'הרגלשלומטהמעלהתנועת

בליטההנועצם,אותהשלהעליוןהקצהשהואראש-הפמור,
זהכדורהעצם.לגוףהקשורצוא,רעלהיושבתכדורית,
עצמות.שלושהאגןמפרקאת ,גן Iעצמות-ה~עםיחדמהווה,
האצטאבולום-עמוקשקעברות rיויח,דהמחוברותהאגן

) ACETABULUM (, זהסידורראש-הפמור.נכנסשאליו
הכיוונים.לכלמושלמתסיבוביתתנועהאנטומית,מאפשר,
ראש-הפמוראתהקשורהגידע"יזותנועהמוגבלתלמעשה

שתנועהכך t (y -LIGAMENT)האצטבולוכשקעבתוך
קדימהמעלות 6Sכ-היאהתחוזוןהגףשלטהורה

) (EN AVANT , -4כS הצידהנז.עלות) ALASECOND ( 

2S 



ררהימפרק

התנרעהגדרלהאם .) EN ARRIERE (אחררהמעלרת-20רכ
הנרטיםהשדרהרעמרדהאגןשלהשתתפרתכברישמכך,

ירמירמיאימרןשע"ימרבןבהתאם.אחררה,ארהצידהקדימה,

במקצת.הנקיההתנרעהאתלהגדילניתן

בשכבתעטרפההתחתרןהגףשלהשילדיתהמערכתכל
לצררךבהתאםאררכים,רמהםקצריםמהםעבה,שרירים

כרצרננרהגףתנרעתירתאתלנרהמאפשריםהםהתנרעתי.
לפמררקידמיתהראשיהשרירהאנטרמית.ליכרלתרבהתאם

שריריםקברצתזר .) QUADRICEPS ("הארבע-ראשי"הרא
לשניה.מתחתאחתשכברת,בארבעהמסרדרתגדרלה,

(בקצהרלפמרררבחלקםלאגןבחלקםמחרבריםשבההשרירים
הברךלמפרקקידמיתהערברעבה,בגידרמסתיימיםהעלירן)
תפקידהתחתרן).(בקצהלטיביהרמתחברלפיקה)(מתחת
זרשריריםקברצתהברך.אתרלישרהירךלכרפףזרקברצה
הברך).רמפרקהירך(מפרקמפרקיםשנימעלערברת

HAMSTRINGS 

משנימררכבתהפמררשמאחרריהעיקריתהשריריםקברצת

חיצרני-אררךאחד ) BICEPS FEMORIS (בלבדראשים
ביצירתחשרביםשריריםאלרירתר.פנימי-קצררהשניירתר,

שנימעלערבריםהםגםהתחתרן.!;גףשלהחרצההסיברב
העלירןבקצהרנגמריםהאגןמעצמרתירצאים-מפרקים

אתרלכרפףהירךמפרקאתליישרתפקיד'ם .הפיברלהשל
הברך.מפרק

החרצה",ייהסיברבביצירתמשתתפיםנרספיםשרירים

רהחצי-ממברנרזי ) SEMITENDINOSUS (החצי-גידיכמר

) SEJ\1IMEMBRANOSUS (. לפמרר,אחרריתמצרייםהםגם
האחרריים-השריריםכיכן,עלנזכרר .הירךשלהפנימיבצד

כשמדרברהירמית,עברדתנרמטרתם iךהירךשלפנימיים
קברצתהתחתרן.הגףכלשלנכרנהרהחזקהבכרנהביציבה

המסטרינגסבאנגלית,נקראת,בכללרתההנ"להשרירים
) (HAMSTRINGS . 

להחזיקלנךהמאפשריםראלההחשן'ביםהאגןמשרירי.
הגלרטאיםקבצותאתנזכררהתחתרן,הגףשלבפיתחה-החרצה

) GLUTEUS (, המסרדריםגדרלים,שריריםמשלרשההמררכב:ת
הישבןשלהידרעההאנטרמיתהצררהאתרהנרתניםבשכברת

הירךמפרקאתמיישריםהגלרטארסשריריהעכרז).(לחי
התחתרן.הגףשל(פתיחה)החיצרניבסיברבכאמרר,רערזרים,

מעלרת,-90כפנימה-החרצההסיברבשלהתנרעהטררח
העלירןהגמלרסהםבמפרק-הירךלכךהגררמיםרהשרירים
- GEMELLUS SUPERIOR (רהתחתרן GEMELLUS 

INFERIOR (. ביןרממרקמיםיחסיתקצריםשריריםאלר
כאשרהליכה,בזמןגםחשרב,!פקידםהפמרר.רראשהאגן
הצידה.נפילהרמרנעיםהאגןאתמיצביםהם

rOH LONGUS ןr- j'IJIJIUC 

SARTORIUS 

RECTUS 
FEMORIS 

PERONEUS 
BREVIS 

TIBIALIS 
ANTERI 

התחתרנרתהגפייםשרירי

מלפניםמאחיר



מאחור)(מבטהירכייםאגןשיררי

GLUTEUS MEDIUS ---IfIt'lll+l1 

-/' 44 i4ל~--+ GLUTEIJS MAXIMUS 

פנימייםשרירים

(החלקוהפיבולההטיביהאתהעוטפיםהשריריםמקבוצת
התלת"השרירהאחוריים;אתנזכורהרגל)גףשלהתחתון
ביותרוהחזקהעבהבגידהמסתיימים ,) TRICEPS (ראשי

המתחבר ) TENDO CALCANEUS (אכילסגידבגופנו,
השריר .) CALCANEUS (הקלקנאוסכף"הרגללעצם

ראשי"שריר;משלושהכאמור,מורכב,התלת"ראשי
 GASTROCNEMIUS LAT (והפנימיהחיצרניהגסטררקנמיס

MED &( רהסרלארס) SOLEUS ( למתרחנשאףנכרנהרבעברדה
 .רהעקשןהעבהגיד"אכילסאתרלהאריךהאפשרככלארתר

הירדשריריחתד

האחוריתהשריריםקובצת
ראשי")(ייהדר

הנפימיתהשריריםקבוצת
 .ה"חצי"ממברנוזי")(ה"חצ"גידי",

הקידמיתהשריריםקבוצת
(ייהארבע'ראשי")

נכינהלאשבעבידההסכנות

העברדהאםלרקדןהאררברתהעיקריותהסכנרתהןשלוש
רבעיקרזמן,לאררךנמשכתהחרצה iהפתיחןשלנכרנההבלתי

עדייןהעצמרתכאשריחסית,צעירבגילמתחילההיאאם
השדרהלעמודנזק ) 1 .חזקיםמספיקאינםוהשריריםרכות

הברך;למפרקנזק ) 2נכרנה);לאיציבה(והיווצררתהתחתון
קרסול). i(וכף"הרגללמפרקנזק ) 3

כאשרתתפתח,הצעירהרקדןאצלנכונההבלתיהיציבה
הגפייםשלהחוצההפתיחהאתלילהגדכוחנובכלנשאף

הישבןשריריבעזרתכיאות,זאתלהחזיקנדעולאהתחתונות
העוטפיםאחוריים,"הפנימייםיריםוהשובעזרת(הגלוטאים)

כלומרמלמטה,מתבצעתההחזקהכזהבמקוההפמור.את
החוצהפונהלראותהונוכלבכוח ;לריצפךנלחצתכף"הרגל

בכיוונהלהקבילצריכה,שאנטומיתהברךמאשריותרהרבה
תגרוםכזונכונהלאעבודהזמן,לאורך .כף"הרגללכיוון

וכאבים,מדיהפתוחהכף"הרגלל VJפניםכלפיל"נפילה"
ובכלגידאכילסחמלאולוס"הפנימי,באזורלהופיעהיכולים
הפרק,ומעטפתהגידיםמתיחתעקבזאתכלמסביב.הקרסול

הקרסולוחולשתכרוניתאוחריפהודלקתנוזליםהצטברות
פעם.מדי ) DISLOCATION (נקעסכנתעםבכללותו

שלנכונההחזקהוחוסרפנימהכף"הרגללנפילתכפציוי
שקיעת(עםהחוצהייבורח"רא jlוהשיבן,הבטןשרירי

בגבלכולנו,שישהטבעי,השקעיתעמקוכךקדימה)הבטן
 .) LORDOSIS (הלורדוזיס-התחתון

בין"נזקיםלהצטברותהזמןעםגורמתזונכונהבלתייציבה
הסחוסעלמתמשךלחץעםבעמוד"השדרה,חולייתיים
בלתילנזקדבר,שלבסופושיביא, ,הבין"חולייתי(הדיסקוס)

מהדיסקוסחלקשל(הרניאציה)החבריעםזהבאזורהפיך
הטבעיים;בגולרתיומתרךהחרלירת)בין(הממרקםהסחרסי
תחתוןגבלכאבייגררםבאזורהעצביםשורשיעלולחצו
שכיחנזק .לגף"התחתוןגםדברל VJבסופושיקרינוחזקים,
אתלהגדילהשואפותצעירות,בנרתאצלרבעיקרנוסף,

יקרהמלמעלה,החזקתהליכולתמעברהחרצההפתיחה
הברך.למפרק

הקראלבכירונההברךמקבילהאנטומיתכיכברראינר
הפנימי(המלאולרסשבקרסרלות Iהבליכשתיאתהמחבר

כלפיכף"הרגלתנרעתצירהואדימיוניקרארתרוהחיצרני),
-מעלהכלפירהמגיעזה,לצירהניצב:הקוומטה.מעלה

,כוללהתחתרןהגףכללסיבובהצירהראהפמור,לראשעד
ארהראשונהביציבהבעומדנורהחצוה.פנימהכף"הרגל,
 .חוץכלפימסרבברתהתחתונרתהגפייםשתיהחמישית,
סיברביתררטאציהמתבצעתלאכ-ףך;רגלשלהפתיחהבהגזמת
 Iממפרק-התחתרןבחלקורקאלא ,הניצבהצירבכלהחצרה

כלפיבכרחהטיביהאתמסובביםאנרכלומר,ולמטה.הברך
עללחץעםשלה,הטבעיתהפיזירלרגיתלתנועהבניגוד ,חוץ
ביןהברךבמפרקהממוקמיםהמניסקיים,הסחרסיםשני

תגררםנכרנהלאעברדההזמןבמשך .והפמורהטיביה
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(באמצע); Releveב"נכינהיציבה

 ;) Sickling (פניםכלפיעיקים-משמאל

חיץכלפיעיקים-מימין

מריקמההעשרייםהללר,המניסקיםשניר"שירף"לשיפשרף
בהם.ממשיקרעסכנתכדיעדרכה,דיסחרסית

בגילנכרןלאבארפןלעבדומתחיליםאםירתררבהזרסכנה
כאצלגרמירת,לאעדייןהשילדירתהרקמרתכאשרצעיר,

הגףאתליציבבכדיחלשההשריריםרמעטפתהמברגר,
עברדהתרךעלירהמרפעליםחזקיםבלחציםהערמדהתחתרן

זר.

נכרנהלאבעברדהלנרהאררברתהסכנרתאלהכלליים,בקררים
ראנרשלנרהכלי-הגרףכיתמידלזכרראנרחייביםגרפנר.עם

ירתר,בגרההיכרלתלמצרתשנרכלבכדילשכללר,מערנינים
הגבלהללארמחשברתינררגשרתינראתלהביעשתאפשר

כליעללשמררשישנזכררתמידאךשאפשר.כמהעדטכנית,
לחרשכשנדענגדר.לארלערלםאתר,בהרמרניהרלעברדזה

שגםכפיהתרעלתמירבאתממנרנפיקגרפנר,אתרנרגישזאת
ראנר.גרפנר-יחדירנתקדםראזכךה.רא

החרצה""פתיחהארתהעללעברדחשרבכהבעצם,מדרע,
רבה?כהבקנארתלכךהאחראיםהשריריםאתרלפתח

אשרהקלאסי,הבאלטטכניקתבמהרתטמרנההתשרבה
המרדרנית.זרשלגםרבהרבמידהבשניםמארתפרתחה
שרירילפיתרחהקלאסיתבטכניקהנרדעתרבהחשיברת
אררכיםשריריםהתחתרנרת.בגפייםרבעיקרגרפנרבכלהאררך
בנריזהרקררהבמהעלשיראההנכרן,הקרראתלנרנרתנים

גםמשמשתהפתיחההגפיים.שלהחרצהרהסיברבמהפתיחה
אחתעלאררגליםשתיעלרהיציבהעמידתנרלכליסרד

שריררהפתיחהארתםבעזרתרקנכרנהבצררהתתאפשר

רקפיצרתנכרןפירראטלבצעהיכרלתגםכןכמרשהרזכרר.
נכרנרת.

כלאתלבצענרכללאפשרטשרירים,שלמספיקחרזקללא
אתלהביעמאדעלינריקשהזררללאהטכניקהשדררשתמה

 oהכרריארגרף.שלרצרנראתלמלאארעצמנר
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(משמאל),יבלתי~נכינה(מימין)נכינהיציבה

מעיקמיתהרגלייםכשכפית

(באמצע);גכינהיציבה
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מדי;מיכנסיםיהאגןהישבן-משמאל

מוחזקים tאיגכוהבטןהישבן-מימין




