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×¤×Ś×™×¢×•×ª ×‘×¨×š ×¢×œ ×¨×§×¢ ×©×—×™×§×” ×•×ž×•×ž×¥ ×™×ª×¨
                              ×“"×¨ ×©×ž×™ ×©×’×™×‘*

 ×›×ž×¢×˜ ×©×•×™×Ÿ ×¨×¥, ×ª×—×¨×•×ª×™ ×•×• ×—×•×‘×‘, ×©×œ×• ×—×•×•×”
×›×•×‘×™×• ×‘×‘×¨×›×™×™×•. ×‘×“×¨×š ×›×œ×œ ×–×•×”×™ ×ª×•×¤×¢×”
×—×•×œ×¤×ª, ×•×š ×œ×—×œ×§ ×ž×”×¨×Ś×™×• ×”×™×• ×¢×œ×•×œ×”
×œ×”×—×ž×™×¨ ×•×œ×”×ª×¤×ª×— ×¢×“ ×›×“×™ ×”×©×‘×ª×” ×ž×¤×¢×™×œ×•×ª
×•×•×Ł ×”×¤×Ą×§×” ×ž×•×—×œ×˜×ª. ×›×•×‘×™ ×‘×¨×›×™×™×• ×•×Ś×œ
×¨×Ś×™×• ×ž×ª×¤×ª×—×™×• ×œ×¨×•×‘ ×›×ª×•×Ś×•×” ×ž×©×—×™×§×”
×•×ž×ž×•×ž×¥ ×™×ª×¨ ×•×œ×• ×ž×—×‘×œ×”.  

×ž×¤×¨×§ ×”×‘×¨×š, ×‘×”×™×•×ª×• ×”×ž×¤×¨×§ ×”×•×ž×Ś×¢×™ ×‘×™×Ÿ ×›×Ł
×”×¨×’×œ ×œ×’×‘ ×•×œ×•×’×Ÿ, ×ž×•×©×¤×¢ ×ž×©× ×™×”×•. ×•×•×›×Ÿ,
×©×•×¨×© ×”×‘×¢×™×” ×‘×ž×¨×‘×™×ª ×›×•×‘×™ ×”×‘×¨×›×™×™×• ×”×•×•
×›×œ×œ ×œ×• ×‘×‘×¨×š ×•×œ×• ×‘×¤×¨×§ ×©×ž×ª×—×ª×™×•- ×›×Ł ×”×¨×’×œ.
×¨×™×Ś×”, ×‘×©×œ×‘ ×”× ×—×™×ª×” ×•×”×“×—×™×¤×”, ×”×™×• ×¤×¢×™×œ×•×ª
×§×™× ×ž×˜×™×ª ×Ą×’×•×¨×”, ×›×œ×•×ž×¨ ×”×›×•×—×•×ª ×”×ž×•×¤×¢×œ×™×•
×¢×œ ×›×Ł ×”×¨×’×œ ×•×‘×¢×™×§×¨ ×›×•×—×•×ª ×”× ×—×™×ª×”
×ž×•×¢×‘×¨×™×• ×•×œ ×”×‘×¨×š, ×”×™×¨×š, ×”×•×’×Ÿ ×•×”×’×‘.
×”×¢×•×ž×Ą×™×• ×”×ž×•×¤×¢×œ×™×• ×¢×œ ×¤×¨×§×™ ×”×¨×’×œ ×‘×–×ž×Ÿ
×”× ×—×™×ª×” ×ž×Ą×•×’×œ×™×• ×œ×”×’×™×¢ ×œ×¤×™ 4-2 ×ž×ž×©×§×œ
×”×’×•×Ł ×•×‘×¨×™×Ś×•×ª ×ž×”×™×¨×•×ª ×•×Ł ×œ×¤×™ 8.  

×’×•×¨×ž×™×• × ×•×Ą×¤×™×• ×”×ª×•×¨×ž×™×• ×œ×”×Ś×˜×‘×¨×•×ª
×¢×•×ž×Ą×™×• ×¢×œ ×”×‘×¨×›×™×™×• ×”×• ×œ×™×§×•×™×™×•
×•× ×˜×•×ž×™×™×•, ×œ×™×§×•×™×™×• ×‘×ž×¢×¨×š ×”×•×™×ž×•×Ÿ,
× ×¢×œ×™×™×• ×œ×• ×ž×ª×•×™×ž×•×ª ×•×ž×©×˜×— ×¨×™×Ś×” ×œ×• ×ª×§×™×Ÿ.
×”×ž×•×ž×¨ ×™×¨×—×™×‘ ×‘× ×•×©×• ×–×”, ×•×š ×œ×©×• ×›×š ×™×©
×œ×”×›×™×¨ ×•×ª ×ž×‘× ×” ×”×‘×¨×š ×•×•×ª ×”×‘×™×•×ž×›× ×™×§×” ×©×œ
×”×”×œ×™×›×” ×•×”×¨×™×Ś×”.
  ×ª×¤×§×•×“ ×•×ž×‘× ×” ×”×‘×¨×š
×”×‘×¨×š ×”×™×• ×”×ž×¤×¨×§ ×”×’×“×•×œ ×‘×™×•×ª×¨ ×‘×’×•×¤× ×•,
×ž×¤×¨×§ ×”×ž×—×‘×¨ ×•×ª ×¢×Ś×• ×”×©×•×§ (×”×˜×™×‘×™×”) ×•×”×™×¨×š
(×¤×ž×•×¨). ×ž×¤×¨×§ ×”×‘×¨×š ×ž×•×’×“×¨ ×›×ž×¤×¨×§ ×—×“-×Ś×™×¨×™,
×“×”×™×™× ×• ×‘×¢×œ ×™×›×•×œ×ª ×ª× ×•×¢×” ×¨×§ ×‘×ž×™×©×•×¨ ×•×—×“ -
×”×ž×™×©×•×¨ ×”×—Ö´×Ś×™, ×›×œ×•×ž×¨ ×ª× ×•×¢×” ×©×œ ×›×¤×™×¤×”
×•×¤×©×™×˜×” ×‘×œ×‘×“. ×•×ž× ×• ×ž×¤×¨×§ ×”×‘×¨×š ×ž×‘×Ś×¢ ×’×•
×ª× ×•×¢×” ×Ą×™×‘×•×‘×™×ª ×§×œ×”, ×•×š ×œ×• ×›×ª×•×Ś×•×”
×ž×¤×¢×™×œ×•×ª ×™×–×•×ž×” ×•×œ×• ×‘×’×œ×œ ×”×ž×‘× ×”
×”×Ą×™×‘×•×‘×™ ×©×œ ×”×¤×¨×§ ×•×”×ž×™× ×™×Ą×§×•×Ą. ×œ×¢×•×ž×ª
×”×‘×¨×š, ×ž×¤×¨×§ ×”×™×¨×š ×”×•×• ×ž×¤×¨×§ ×ª×œ×ª-×Ś×™×¨×™, ×”×ž×•×¤×©×¨
×”×¨×—×§×” ×•×§×™×¨×•×‘ (×”×ž×™×©×•×¨ ×”×—×–×™×ª×™), ×›×¤×™×¤×”
×•×¤×©×™×˜×” (×”×ž×™×©×•×¨ ×”×—×Ś×™) ×•×ª× ×•×¢×” ×Ą×™×‘×•×‘×™×ª
(×”×ž×™×©×•×¨ ×”×•×•×¤×§×™). ×›×š ×’×• ×›×Ł ×”×¨×’×œ (×›×ž×›×œ×•×œ -
×›×œ ×ž×¤×¨×§×™ ×›×Ł ×”×¨×’×œ, 35 ×‘×ž×Ą×¤×¨) .

×¢×§×‘ ×”×™×•×ª×• ×ž×•×’×‘×œ ×œ×ª× ×•×¢×” ×‘×ž×™×©×•×¨ ×•×—×“
×‘×œ×‘×“ ×™×ª×§×©×” ×ž×¤×¨×§ ×”×‘×¨×š ×œ×¢×ž×•×“ ×‘×¢×•×ž×Ą×™×•
×‘×ž×™×©×•×¨ ×”×Ą×™×‘×•×‘×™ ×•×• ×”×—×–×™×ª×™, ×•×ž×›×•×Ÿ
× ×•×‘×¢×•×ª ×œ×• ×ž×¢×˜ ×ž×‘×¢×™×•×ª ×”×‘×¨×›×™×™×•. ×©×œ×• ×›×ž×•
×ž×¤×¨×§×™×• ×•×—×¨×™×•, ×”×‘× ×•×™×™×• ×¢×• ×ž×©×˜×—×™×•
×§×¢×•×¨×™×• ×•×§×ž×•×¨×™×• ×”×ž×§× ×™×• ×™×Ś×™×‘×•×ª ×œ×¤×¨×§,
×ž×©×˜×—×™ ×ž×¤×¨×§ ×”×‘×¨×š ×”×• ×©×˜×•×—×™×•, ×•×œ×›×Ÿ
×™×Ś×™×‘×•×ª×” ×©×œ ×”×‘×¨×š ×¢×©×•×™×” ×œ×”×™×¤×’×¢. ×ž×”
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×©×ž×§× ×” ×œ×‘×¨×š ×•×ª ×”×™×Ś×™×‘×•×ª ×•×œ×• ×”×©×¨×™×¨×™×•
×•×”×¨×Ś×•×¢×•×ª, ×•×œ×›×Ÿ ×—×•×–×§ ×”×©×¨×™×¨×™×• ×•×™×›×•×œ×ª
×ž×¢×¨×›×ª ×”×¢×Ś×‘×™×• ×œ×”×¢×‘×™×¨ ×’×™×¨×•×™×™×•
×ž×ª×•×–×ž× ×™×• ×™×§×‘×¢×• ×œ×ž×¢×©×” ×•×ª ×™×Ś×™×‘×•×ª×” ×©×œ
×”×‘×¨×š. ×”×¨×Ś×•×¢×•×ª ×”×Ś×•×œ×‘×•×ª, ×”×ž×—×–×§×•×ª ×•×ª
×”×‘×¨×š, × ×•×¢×“×• ×œ×ž× ×•×¢ ×”×—×œ×§×” ×§×“×™×ž×” ×•×•
×•×—×•×¨×” ×©×œ ×¢×Ś×• ×”×©×•×§ ×¢×œ ×”×™×¨×š ×•×œ×”×™×¤×š.
×”×ž×™× ×™×Ą×§×•×Ą, ×¨×§×ž×” ×Ą×—×•×Ą×™×ª ×”×ž×”×•×•×” ×ž×¢×™×Ÿ
×¨×¤×™×“×” ×‘×™×• ×¢×Ś×ž×•×ª ×”×‘×¨×š, ×ž×©×ž×© ×’×• ×”×•×•
×ž×¨×›×™×‘ ×‘×™×Ś×™×‘×•×ª ×”×‘×¨×š ×•×•×Ł ×ž×•×¤×©×¨ ×ª× ×•×¢×”
×ž×¤×¨×§×™×ª ×—×œ×§×”. ×‘×“×¨×š ×›×œ×œ ×”×ž×™× ×™×Ą×§×•×Ą
×•×”×¨×Ś×•×¢×•×ª ×•×™× ×• × ×¤×’×¢×™×• ×ž×ª×”×œ×™×›×™ ×©×—×™×§×”
×‘×¨×™×Ś×”.

×”×‘×™×•×ž×›× ×™×§×” ×©×œ ×”×‘×¨×š ×‘×¨×™×Ś×” ×•×‘×”×œ×™×›×”
×ž×”×”×™×‘×˜ ×”×‘×™×•×ž×›× ×™, ×”×¨×™×Ś×” × ×—×œ×§×ª ×œ×©× ×™
×©×œ×‘×™×•:

×•. ×”×ž×’×¢ ×©×œ ×›×Ł ×”×¨×’×œ ×‘×§×¨×§×¢. ×©×œ×‘ ×–×” ×ž×•×¨×›×‘
×ž×”× ×—×™×ª×” ×©×œ ×”×¢×§×‘, ×’×œ×’×•×œ ×›×Ł ×”×¨×’×œ
×•×”×“×—×™×¤×”.

×‘. ×”×¨×’×œ ×‘×•×•×•×™×¨.

×ž×•×‘×Ÿ ×©×ž×¨×‘×™×ª ×”×¢×•×ž×Ą×™×• ×•×”×œ×—×Ś×™×•
×ž×•×¤×¢×œ×™×• ×‘×©×œ×‘ ×©×‘×• ×”×¨×’×œ ×‘×ž×’×¢ ×¢×• ×”×§×¨×§×¢.
×ž×”×”×™×‘×˜ ×”×§×™× ×ž×˜×™, ×ž×¤×¨×§×™ ×”×¨×’×œ ×ž×ªÖ·×¤×§×“×™×•
×›×©×¨×©×¨×ª ×§×™× ×ž×˜×™×ª ×Ą×’×•×¨×”, ×“×”×™×™× ×• ×›×•×—×•×ª
×”×ª×’×•×‘×” ×©×œ ×”×§×¨×§×¢ ×œ× ×—×™×ª×” ×•×œ×“×—×™×¤×”,
×”×¤×•×¢×œ×™×• ×¢×œ ×›×Ł ×”×¨×’×œ, ×ž×•×¢×‘×¨×™×• ×œ'×§×•×ž×”'
×”×’×‘×•×”×” ×™×•×ª×¨, ×•×œ ×ž×¤×¨×§ ×”×‘×¨×š, ×•×”×œ×•×” ×•×œ
×ž×¤×¨×§ ×”×™×¨×š, ×”×•×’×Ÿ ×•×”×’×‘. ×ž×” ×©×ž×ª×¨×—×© ×‘×§×•×ž×”
×”×ª×—×ª×•× ×” ×©×œ ×”×‘× ×™×™×Ÿ ×™×©×¤×™×¢ ×¢×œ ×›×œ ×”×§×•×ž×•×ª
×©×ž×¢×œ×™×”.

×”×ž×¤×¨×§×™×• ×”×©×¨×™×¨×™×• ×•×”×’×™×“×™×• ×•×—×¨×•×™×•
×œ×ª×”×œ×™×š ×‘×œ×™×ž×ª ×”×–×¢×–×•×¢×™×• ×‘×–×ž×Ÿ ×”× ×—×™×ª×”,
×©× ×¢×©×” ×‘×•×ž×Ś×¢×•×ª ×›×¤×™×¤×” ×‘×ž×¤×¨×§×™×•
×•×”×ª×›×•×•×Ś×•×ª ×”×©×¨×™×¨×™×•. ×›×¤×™×¤×” ×‘×¤×¨×§ ×”×™×• ×›×ž×•
×§×¤×™×¥, ×”×§×•×¨×Ą ×ª×—×ª ×”×¢×•×ž×Ą ×›×“×™ ×œ×Ą×¤×•×’ ×•×ª
×”×›×•×—×•×ª. ×›×Ł ×”×¨×’×œ, ×”×ž×ª×—×™×œ×” ×‘×ª×”×œ×™×š ×–×”,
×ž×‘×Ś×¢×ª ×’×œ×’×•×œ ×¤× ×™×ž×”, ×¤×¨×•Ö¹× Ö¸×Ś×™×”, ×•×‘×’×œ×’×•×œ
×›×Ł ×”×¨×’×œ ×ž×ª×—×™×œ ×ª×”×œ×™×š '×“×•×ž×™× ×•': ×”×’×œ×’×•×œ
×’×•×¨×• ×œ×¢×Ś×• ×”×©×•×§ ×œ×”×Ą×ª×•×‘×‘ ×¤× ×™×ž×”; ×Ą×™×‘×•×‘
×–×” ×ž×©×—×¨×¨ ×•×ª ×ž×¤×¨×§ ×”×‘×¨×š ×ž×”× ×¢×™×œ×” ×•×ž×‘×™×•
×œ×›×™×¤×•×¤×•; ×¢×Ś×• ×”×™×¨×š ×ž×ž×©×™×›×” ×•×Ł ×”×™×• ×•×ª
×”×ª×”×œ×™×š ×”×–×” ×•×ž×Ą×ª×•×‘×‘×ª ×¤× ×™×ž×”, ×•×¢×•×‘×“×”
×–×• ×ž×•×‘×™×œ×” ×œ×›×¤×™×¤×” ×‘×ž×¤×¨×§ ×”×™×¨×š, ×”×˜×™×™×ª
×”×•×’×Ÿ ×•×¤×™×ª×•×œ ×”×—×•×œ×™×•×ª. ×ª×”×œ×™×š ×–×” ×ž×©× ×”
×›×™×•×•×Ÿ ×‘×¨×’×¢ ×©× ×§×•×“×ª ×ž×¨×›×– ×”×›×•×‘×“ ×¢×‘×¨×” ×•×ª
× ×§×•×“×ª ×”×ž×’×¢ ×©×œ ×”×¨×’×œ ×‘×§×¨×§×¢, ×”×™×¨×š ×ž×ª×™×™×©×¨×ª,
×ª×•×š ×›×“×™ ×Ą×™×‘×•×‘ ×›×œ×¤×™ ×”×—×•×Ś×” ×•×‘×¢×§×‘×•×ª×™×”
×’×• ×”×‘×¨×š ×•×›×Ł ×”×¨×’×œ. ×‘×Ś×•×¨×” ×–×• ×•× ×• ×œ×ž×¢×©×”
×ž×Ą×•×’×œ×™×• ×œ×“×—×•×Ł ×•×ª ×’×•×¤× ×• ×›×œ×¤×™ ×ž×¢×œ×”
×•×§×“×™×ž×”.

×™×ª×¨-×¤×¨×•× ×Ś×™×”
×œ×™×§×•×™×™×• ×‘×ª×¤×§×•×“ ×”×‘×¨×š ×ž×ª×¨×—×©×™×• ×›×•×©×¨ ×›×Ł
×”×¨×’×œ ×ž×‘×Ś×¢×ª ×’×œ×’×•×œ ×™×ª×¨ - ×™×ª×¨-×¤×¨×•× ×Ś×™×”. ×‘×ž×Ś×‘
×–×” ×’×• ×¢×Ś×• ×”×©×•×§ × ×•×œ×Ś×ª ×œ×‘×Ś×¢ ×Ą×™×‘×•×‘ ×™×ª×¨,
×•×›×ª×•×Ś×•×” ×ž×›×š ×ž×¤×¨×§ ×”×‘×¨×š × ×•×œ×¥ ×œ×”×ª×ž×•×“×“ ×¢×•
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×ª× ×•×¢×” ×Ą×™×‘×•×‘×™×ª ×©×”×•×• ×•×™× ×• ×‘× ×•×™ ×œ×”. ×›×“×™
×œ×”×ª×ž×•×“×“ ×¢×• ×¢×•×ž×Ą×™×• ×•×œ×• ×©×¨×™×¨×™ ×”×‘×¨×š
×ž×ª×›×•×•×Ś×™×• ×•×ž×ª×§×©×—×™×•, ×”×¨×Ś×•×¢×•×ª ×•×”×’×™×“×™×•
×Ą×•×¤×’×™×• ×¢×•×ž×Ą×™×•, ×ž×¤×¨×§ ×”×‘×¨×š × ×©×—×§, ×•×”×›×•×‘×™×•
×•×”×¤×Ś×™×¢×•×ª ×‘×•×™×• ×‘×¢×§×‘×•×ª×™×”×•.

×”×¢×•×ž×Ą×™×• ×”×ž×•×’×‘×¨×™×• ×”×¤×•×¢×œ×™×• ×¢×œ ×”×‘×¨×š
×›×ª×•×Ś×•×” ×ž×™×ª×¨-×¤×¨×•× ×Ś×™×” ×•×™× ×• ×ž×•×’×‘×œ×™×• ×¨×§
×œ×©×œ×‘ ×”× ×—×™×ª×”. ×›×¤×™ ×©×Ś×•×™×Ÿ, ×‘×–×ž×Ÿ ×”×“×—×™×¤×”
×ž×¤×¨×§×™ ×”×¨×’×œ ×¢×•×‘×¨×™×• ×ž×›×¤×™×¤×”, ×‘×œ×™×ž×ª
×–×¢×–×•×¢×™×• ×œ×©×œ×‘ ×”×“×—×™×¤×”, ×•×–×•×ª ×¢×œ-×™×“×™
×¤×©×™×˜×” ×•×™×™×©×•×¨ ×©×œ ×ž×¤×¨×§×™ ×”×¨×’×œ. ×•×š ×›×ª×•×Ś×•×”
×ž×™×ª×¨-×¤×¨×•× ×Ś×™×” ×”×‘×¨×š ×¢×œ×•×œ×” ×œ×”×™×©×•×¨ ×›×¤×•×¤×”
×‘×–×ž×Ÿ ×”×“×—×™×¤×”, ×ž×Ś×‘ ×”×’×•×¨×• ×œ×”×Ś×˜×‘×¨×•×ª
×¢×•×ž×Ą×™×• ×¢×œ ×”×ž×¤×¨×§. ×›×¤×™ ×©×Ś×•×™×™×Ÿ ×§×•×“×•,
×ª×”×œ×™×š ×”×“×—×™×¤×” ×ž×ª×—×™×œ ×›×©×ž×¨×›×– ×”×›×•×‘×“ ×©×œ
×”×’×•×Ł ×¢×‘×¨ ×•×ª × ×§×•×“×ª ×ž×’×¢ ×”×¨×’×œ ×¢×• ×”×§×¨×§×¢,
×‘×©×œ×‘ ×–×” ×¢×Ś×• ×”×™×¨×š ×ž×ª×™×™×©×¨×ª ×ª×•×š ×›×“×™
×Ą×™×‘×•×‘ ×›×œ×¤×™ ×—×•×¥. ×•×š ×‘×ž×Ś×‘ ×©×œ ×™×ª×¨ ×¤×¨×•× ×Ś×™×”
×¢×Ś×• ×”×©×•×§ × ×ž×Ś×•×ª ×‘×Ą×™×‘×•×‘ ×¤× ×™×ž×” ×•×›×ª×•×Ś×•×”
× ×•×Ś×¨ ×ž×•×ž× ×˜ ×¤×™×ª×•×œ×™ ×¢×œ ×ž×¤×¨×§ ×”×‘×¨×š ×”×’×•×¨×•
×œ×©×—×™×§×ª×•.   ×™×ª×¨×” ×ž×–×•: ×‘×©×œ×‘ ×”×“×—×™×¤×”, ×•×•
×”×‘×¨×š × ×©×•×¨×ª ×›×¤×•×¤×” ×›×ž×• ×‘×ž×Ś×‘ ×©×œ ×™×ª×¨-
×¤×¨×•× ×Ś×™×”, ×›×™ ×•×– ×ª×™×—×œ×© ×ž×©×ž×¢×•×ª×™×ª ×”×™×›×•×œ×ª
×©×œ ×”×¢×‘×¨×ª ×›×•×—×•×ª ×”×“×—×™×¤×”. ×–×” ×›×ž×• ×œ×“×—×•×Ł
×›× ×’×“ ×§×¤×™×¥.

×”×Ą×™×‘×•×ª ×œ×œ×™×§×•×™×™×• ×‘×ª×¤×§×•×“ ×”×‘×¨×š
× ×™×Ą×•×™×™×• ×ž×¢×‘×“×ª×™×™×• ×”×¨×•×• ×©×¢×“ 85% ×ž×¤×Ś×™×¢×•×ª
×‘×¨×š ×ž×§×•×¨×Ÿ ×‘×œ×™×§×•×™×™×• ×‘×›×Ł ×”×¨×’×œ. ×›×Ł ×”×¨×’×œ
×‘× ×•×™×” ×œ×Ą×¤×•×’ ×•×œ×”×ª×’×ž×© ×›×ª×•×Ś×•×” ×ž×¨×™×‘×•×™
×”×ž×¤×¨×§×™×•, ×”×ž×¢× ×™×§ ×œ×” ×—×•×¤×© ×ª× ×•×¢×ª×™. ×œ×¢×•×ž×ª×”
×”×‘×¨×š, ×©×”×™×• ×›×•×ž×•×¨ ×ž×¤×¨×§ ×”×ž×•×’×‘×œ ×œ×ª× ×•×¢×” ×¨×§
×‘×ž×™×©×•×¨ ×•×—×“, ×ž×ª×§×©×” ×œ×”×ª×ž×•×“×“ ×¢×• ×¢×•×ž×Ą×™×•
×©×œ×• ×‘×ž×™×©×•×¨ ×”×›×¤×™×¤×”/×¤×©×™×˜×”.

×•×• ×›×Ÿ, ×”×Ą×™×‘×•×ª ×”×¢×™×§×¨×™×•×ª ×œ×œ×™×§×•×™×™×•
×‘×ª×¤×§×•×“ ×”×‘×¨×š ×”×Ÿ ×•×œ×•:

* ×œ×™×§×•×™×™×• ×‘×›×Ł ×”×¨×’×œ:

   - ×™×ª×¨ ×¤×¨×•× ×Ś×™×” - ×”×œ×™×§×•×™ ×”×¢×™×§×¨×™ ×”×’×•×¨×•
×œ×¤×Ś×™×¢×•×ª ×‘×¨×š

   - ×›×Ł ×¨×’×œ ×‘×¢×œ×ª ×ž×‘× ×” ×§×©×ª×™ ×’×‘×•×” ×•× ×•×§×©×”, ×¢×•
× ×˜×™×™×” ×œ×—×Ą×¨-×¤×¨×•× ×Ś×™×”. ×›×•×Ÿ ×”×‘×¢×™×” ×”×™×•
×‘× ×•×§×©×•×ª ×›×Ł ×”×¨×’×œ ×•×•×™ ×™×›×•×œ×ª×” ×œ×Ą×¤×•×’
×–×¢×–×•×¢×™×•, ×¢×•×‘×“×” ×”×’×•×¨×ž×ª ×œ×¢×•×ž×Ą×™ ×™×ª×¨
×”×ž×•×¢×‘×¨×™×• ×•×œ ×”×‘×¨×š.

* ×’×•×¨×ž×™×• ×•× ×˜×•×ž×™×™×• ×•×—×¨×™×•:

   - ×§×™×Ś×•×¨ ×ª×¤×§×•×“×™ ×•/×•×• ×•× ×˜×•×ž×™ ×©×œ ×•×—×ª ×ž×©×ª×™
×”×¨×’×œ×™×™×•. ×—×•×Ą×¨ ×•×™×–×•×Ÿ ×‘×•×•×¨×›×™ ×”×¨×’×œ×™×™×•
×™×’×¨×•×• ×œ×”×¢×ž×Ą×ª ×™×ª×¨ ×¢×œ ×•×—×ª ×ž×”×Ÿ. ×›×ž×• ×›×Ÿ 
×”×¨×’×œ ×”×•×¨×•×›×” ×ª× ×Ą×” ×œ×”×ª×§×Ś×¨ ×‘×•×ž×Ś×¢×•×ª ×”×©×˜×—×ª
×”×§×©×ª - ×ž×” ×©×™×’×¨×•×• ×œ×¤×¨×•× ×Ś×™×™×ª-×™×ª×¨.

   - ×ž×‘× ×” ×”×‘×¨×š. ×ž×‘× ×” ×‘×¨×š ×¢×• × ×˜×™×™×” ×¤× ×™×ž×”
(×¨×’×œ×™ X) ×•×• ×—×•×Ś×” (×¨×’×œ×™ O).   

* ×œ×™×§×•×™×™×• ×‘×ž×¢×¨×š ×”×•×™×ž×•× ×™×•: ×”×¢×ž×Ą×” ×—×“×”
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×‘× ×¤×— ×•/×•×• ×¢×Ś×™×ž×•×ª ×”×•×™×ž×•× ×™×•, ×•×™×ž×•× ×™
×¢×œ×™×•×ª, × ×™×ª×•×¨×™×•, ×•×™×ž×•× ×™ ×ž×©×§×•×œ×•×ª, ×¨×™×Ś×”
×‘×™×¨×™×“×•×ª

* ×ž×©×˜×— ×”×¨×™×Ś×”: ×¨×™×Ś×•×ª ×‘×Ś×“ ×”×›×‘×™×© ×”×ž×©×•×¤×¢,
×”×’×•×¨×ž×•×ª ×œ×©×™× ×•×™ ×ª×¤×§×•×“×™ ×‘×•×•×¨×š ×”×¨×’×œ×™×™×•

* ×©×™× ×•×™ ×‘×ª×•×•×•×™ ×”×¨×™×Ś×”  ×›×•×©×¨ ×”×¨×¥ ×¨×’×™×œ ×œ×¨×•×¥
×‘×ª×•×•×•×™ ×©×˜×— ×ž×Ą×•×™×• ×ž×¢×¨×›×ª ×”×¢×Ś×‘×™×• ×•×‘×¢×™×§×¨
×—×™×™×©× ×™ ×”×ª× ×•×¢×” ×”×ž×¤×¨×§×™×™×• ×”×ž×•×•×Ą×ª×™×• ×•×ª
×¤×¢×™×œ×•×ª ×•×ª×’×•×‘×ª ×”×©×¨×™×¨×™×• ×ž×Ą×ª×’×œ×™×• ×œ× ×ª×•× ×™
×”×©×˜×—. ×•×‘×œ ×›×•×©×¨ ×˜×•×•×•×™ ×”×©×˜×— ×ž×©×ª× ×” ×’×•
×ª× ×•×¢×ª ×”×¨×’×œ ×ž×©×ª× ×” ×•×ž×¢×¨×›×ª ×”×¢×Ś×‘×™×• ×Ś×¨×™×›×”
×œ×œ×ž×•×“ ×•×œ×”×’×™×‘ ×œ×›×š. ×¢×“ ×•×– × ×•×Ś×¨×™×•
×¢×•×ž×Ą×™×• ×¢×œ ×”×¨×§×ž×•×ª ×”×¨×›×•×ª.  ×’×ž×™×©×•×ª ×›×Ł ×”×¨×’×œ
×ž×•×¤×©×¨×ª ×”×Ą×ª×’×œ×•×ª ×œ×©×™× ×•×™×™×• ×•×š ×”×‘×¨×š,
×œ×¢×•×ž×ª×”, ×ž×ª×§×©×” ×œ×”×Ą×ª×’×œ ×œ×”×•. ×œ×›×Ÿ, ×‘×›×•×‘×™
×‘×¨×›×™×™×• ×ª×ž×™×“ ×™×© ×œ×”×™×•×ª ×ž×•×“×¢×™×• ×œ×•×¤×©×¨×•×ª
×©×©×™× ×•×™ ×‘×ª×•×•×•×™ ×©×˜×— ×”×¨×™×Ś×” ×›×ž×• ×‘×©×™× ×•×™
×‘× ×¢×œ×™ ×¨×™×Ś×” ×”×‘×¨×š ×¢×œ×•×œ×” ×œ×”×’×™×‘
×‘×ž×™×—×•×©×™×• ×¢×“ ×œ×”×Ą×ª×’×œ×•×ª×” ×œ×ž×Ś×‘ ×”×—×“×©. 
[×–×›×•×¨×™×• ×œ×™ ×ž×—× ×•×ª ×•×™×ž×•× ×™×• ×‘×ž×›×•×Ÿ
×•×™× ×’×™×™×˜, ×©×‘×”×• ×Ą×‘×œ×ª×™ ×‘×§×‘×™×¢×•×ª ×ž×›×•×‘×™
×‘×¨×›×™×™×• ×‘×™×ž×™×• ×”×¨×•×©×•× ×™×• ×©×œ ×”×ž×—× ×”.
×”×¨×•×¤×•×™×• ×’×¨×Ą×• ×©×ž×“×•×‘×¨ ×‘×“×œ×§×ª, ×•×š ×‘×“×™×¢×‘×“
×”×‘× ×ª×™ ×©×¨×™×Ś×” ×‘×©×˜×— ×—×•×œ×™ (×›×ž×•
×‘×•×•×™× ×’×™×™×˜) ×’×•×¨×ž×ª ×œ×©×™× ×•×™×™×• ×ª× ×•×¢×ª×™×™×•.

* × ×¢×œ×™×™×•. ×”×ª×•×ž×ª × ×¢×œ × ×›×•× ×” ×”×™×• ×ž×©×™×ž×”
×—×©×•×‘×”. ×œ×¨×Ś×™×• ×¢×• × ×˜×™×™×” ×œ×™×ª×¨-×¤×¨×•× ×Ś×™×” ×™×©
×Ś×•×¨×š ×‘× ×¢×œ ×¢×• ×‘×§×¨×ª ×ª× ×•×¢×” ×•×•×¤×™×œ×• × ×¢×œ
×ž×ª×§× ×ª. ×ž×•×‘×Ÿ ×©×”×¤×ª×¨×•×Ÿ ×”× ×›×•×Ÿ ×”×•×• ×ž×“×¨×Ą×™×•
×‘×™×•×ž×›× ×™×™×•, ×”×ž×•×ª×•×ž×™×•  ×œ×¤×™ ×ž×™×“×ª ×’×‘×Ą.

×›×™×Ś×“ × ×™×ª×Ÿ ×œ×ª×—×–×§ ×•×ª ×”×‘×¨×š
×”×’×‘×¨ ×•×ª ×¢×•×ž×Ą ×•×¢×Ś×™×ž×•×ª ×”×•×™×ž×•× ×™×• ×‘×•×•×¤×Ÿ
×”×“×¨×’×ª×™

×¨×™×Ś×” ×‘×ª×•×•×•×™ ×©×˜×— ×ž×©×ª× ×™×• ( ×›×‘×™×©, ×›×•×¨×›×¨,
×©×“×”) ×ª×Ą×™×™×¢ ×œ×‘×¨×š ×œ×”×Ą×ª×’×œ ×œ×©×™× ×•×™×™×• ×•×‘×›×š
×œ×©×ž×•×¨ ×¢×œ ×“×™× ×•×ž×™×•×ª.

×¨×›×©×• × ×¢×œ×™×™×• ×¢×• ×‘×§×¨×ª ×ª× ×•×¢×” ×•×ž×•×ž×œ×¥ 2-3
×–×•×’×•×ª ×ž×—×‘×¨×•×ª ×•×• ×“×’×ž×™×• ×©×•× ×™×•

×•×• ×•×ª×• ×Ą×•×‘×œ×™×• ×ž×‘×¢×™×•×ª ×‘×¨×›×™×™×• ×¨×Ś×•×™
×©×ª×™×ž× ×¢×• ×ž×¨×™×Ś×” ×‘×©×˜×— ×”×¨×¨×™ ×•×–×•×ª ×‘×’×œ×œ
×”×¢×•×ž×Ą×™×• ×”×ž×•×’×‘×¨×™×• ×¢×œ ×”×‘×¨×š ×‘×™×¨×™×“×”.
×‘×¨×™×Ś×” ×‘×™×¨×™×“×” ×§×Ś×¨ ×•×ª ×”×Ś×¢×“, ×”×ž× ×¢ ×ž×œ×‘×œ×•×•
×•×ª ×Ś×¢×“×™×š ×•×œ×ž×“ ×œ×”×ª×’×œ×’×œ

×›×¤×™ ×©×Ś×•×™×™×Ÿ, ×—×•×–×§×• ×©×œ ×©×¨×™×¨×™ ×”×‘×¨×š ×ž×§× ×”
×™×Ś×™×‘×•×ª  ×œ×ª×¤×§×•×“ ×”×‘×¨×š, ×•×™×•×ª×¨ ×ž×–×”
×¤×¢×™×œ×•×ª×• ×”×—×™×™×©× ×™×• ×”×¢×Ś×‘×™×™×• ×©×œ ×ž×¤×¨×§
×”×‘×¨×š,( ×¤×¨×•×¤×¨×™×•×Ą×¤×˜×™×‘  proprioceptive). ×œ×¤×™×›×š ×œ×©×•
×—×™×–×•×§ ×”×‘×¨×š ×™×© ×œ×”×ª×ž×§×“ ×‘×ª×¨×’×™×œ×™×•
×¤×•× ×§×Ś×™×•× ×œ×™×• ×•×œ×• ×‘×ª×¨×’×™×œ×™ ×”×¨×ž×ª
×ž×©×§×•×œ×•×ª, ×”×’×•×¨×ž×™×• ×œ× ×™×¤×•×— ×”×©×¨×™×¨ ×œ×œ×• ×›×œ
×ª×•×¢×œ×ª ×¤×•× ×§×Ś×™×•× ×•×œ×™×ª.

×Ą×•×’ ×”×ª×¨×’×™×œ×™×• ×”×•:     ×ª×¨×’×™×œ×™×• ×œ×—×™×–×•×§
×”×‘×¨×š. ×‘×ž×¢×¨×š ×”×•×™×ž×•×Ÿ ×™×© ×œ×›×œ×•×œ ×‘×•×•×¤×Ÿ

×›×™×¨×•×¤×¨×§×˜×™×§×” | ×›×™×¨×•×¤×¨×§×˜

http://www.chiropract.org.il ×ž×•× ×¢ ×¢×œ ×™×“×™ ×’&#146;×ž×œ×”! ×ž×—×•×œ×œ: 16 November, 2018, 17:41



×©×™×’×¨×ª×™. ×ª×¨×’×™×œ ×™×¢×™×œ ×•×¤×©×•×˜ ×–×” ×œ×¢×ž×•×“ ×¢×œ
×¨×’×œ ×•×—×ª ×›×©×”×‘×¨×š ×ž×¢×˜ ×ž×›×•×¤×¤×ª, 15-30 ×ž×¢×œ×•×ª,
×›×¢×˜ ×”× ×¢ ×•×ª ×™×“×™×š ×ž×Ś×“ ×œ×Ś×“ ×ª×•×š ×©×ž×™×¨×” ×¢×œ
×™×Ś×™×‘×•×ª ×”×‘×¨×š. ×›×©×•×ª×” ×ž×¨×’×™×© ×™×Ś×™×‘ ×‘×©×œ×‘ ×–×”
× ×Ą×” ×œ×‘×Ś×¢ ×ª×¨×’×™×œ ×–×” ×‘×¢×™× ×™×™×• ×¢×Ś×•×ž×•×ª.

-        ×ª×¨×’×™×œ×™×• ×œ×™×™×Ś×•×‘ ×•×—×™×–×•×§ ×©×¨×™×¨×™ ×”×•×’×Ÿ (
core muscles), ×—×•×œ×©×” ×‘×©×¨×™×¨×™×• ×•×œ×• ×’×•×¨×ž×ª ×œ×©×§×™×¢×ª
×”×•×’×Ÿ ×ž×” ×©×™×•×Ś×¨ ×œ×—×¥ ×¢×œ ×ž×¤×¨×§ ×”×‘×¨×š.

×Ą×™×›×•×•
×•×œ ×ª×—×¤×©×• ×‘×‘×¨×š ×•×ª ×”×‘×¢×™×” ×•×’×• ×œ×• ×•×ª
×”×¤×ª×¨×•×Ÿ. ×›×•×‘×™×• ×”×• ×”×Ą×™×ž×¤×˜×•×• ×•×œ×• ×”×‘×¢×™×”.
×‘×ž×¨×‘×™×ª ×¤×Ś×™×¢×•×ª ×”×‘×¨×›×™×™×• ×”×œ×™×§×•×™ ×•×™× ×•
×›×œ×œ ×‘×‘×¨×š ×¢×Ś×ž×”. ×‘×”×™×•×ª×• ×”×ž×¤×¨×§ ×ž×¢×œ ×›×Ł
×”×¨×’×œ, ×”×‘×¨×š ×ž×•×©×¤×¢×ª ×‘×™×•×ª×¨ ×ž×ž× ×”. ×’×ž×™×©×•×ª ×›×Ł
×”×¨×’×œ ×ž×•×¤×©×¨×ª ×œ×”×Ą×ª×’×œ ×œ×œ×™×§×•×™×™×•
×ª× ×•×¢×ª×™×™×• ×•×œ×©×™× ×•×™×™×• ×‘×ž×©×˜×— ×”×¨×™×Ś×”.
×ž×•×™×“×š ×’×™×Ą×•, ×”×‘×¨×š ×ž×•×’×‘×œ×ª ×œ×ª× ×•×¢×”
×‘×ž×™×©×•×¨ ×•×—×“ ×‘×œ×‘×“, ×•×œ×›×Ÿ ×ž×ª×§×©×” ×œ×¢×ž×•×“
×ž×•×œ ×¢×•×ž×Ą×™×• ×ž×Ś×˜×‘×¨×™×•, ×”×ž×ª× ×§×–×™×• ×‘×Ą×•×¤×•
×©×œ ×“×‘×¨ ×•×œ ×”×—×•×œ×™×” ×”×—×œ×©×” - ×”×‘×¨×š.

×œ×¤×™×›×š, ×‘×›×œ ×‘×“×™×§×” ×¨×¤×•×•×™×ª ×œ×•×‘×—×•×Ÿ
×¤×Ś×™×¢×•×ª ×‘×¨×š ×•×œ ×ª×Ą×ª×¤×§×• ×¨×§ ×‘×‘×“×™×§×ª ×”×‘×¨×š
×•×‘×•×‘×—× ×”' ×©×œ '×“×œ×§×ª ×‘×‘×¨×š'. ×“×¨×©×• ×‘×“×™×§×”
×™×Ą×•×“×™×ª, ×©×›×•×œ×œ×ª ×•×ª ×›×Ł ×”×¨×’×œ, ×”×•×’×Ÿ ×•×”×’×‘
×”×ª×—×ª×•×Ÿ, ×•×‘×“×§×• ×’×• ×•×ª × ×™×ª×•×— ×ª× ×•×¢×ª ×”×¨×™×Ś×”
(Gait analysis×‚). ×ž×›×•×Ÿ ×©×’×• ×”×˜×™×¤×•×œ ×—×™×™×‘ ×œ×›×œ×•×œ
×”×ª×™×™×—×Ą×•×ª ×œ×©×•×¨×© ×”×‘×¢×™×”.  ×•×œ ×ª×Ą×ª×¤×§×•
×‘×—×™×ž×•×• ×•×• ×‘×•×•×œ×˜×¨×”-×Ą×•×•× ×“ ×©×œ ×”×‘×¨×š
×©×•×•×œ×™ ×™×©×›×š ×•×ª ×”×›×•×‘ ×•×š ×œ×• ×™×™×ª×Ÿ ×ž×¢× ×”
×œ×‘×¢×™×” .

× ×¢×¨×š ×•×¤×•×¨×Ą×• ×‘×¢×•×œ×• ×”×¨×™×Ś×”

www.shemidc.co.il
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