
 רטט צלחות על ההרצאה סיכום

,מקנדה, פלטיאר דבי את אירחנו 2025 באוקטובר 21ב־ שהתקיימה החודשית בהרצאה
 (Vibration Plate)s.
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?רטט? צלחת מהי

ומבוקעדירטעמבוס ,א,מיוחד, אימון מכשיר היא הרטט צלחת
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ריעה ,דהאו מה עומס להיבה) למבהשתניתן

ז�וחימ
ילצועעלעה ,שמאימוכשירקאיהצשרי
הוהמצמתתההיע

 הרטט צלחת פועלת כיצד

.בו־זמנית. רבות שרירים קבוצות שמפעילות עדינות מיקרו תנועות מייצרת רטט צלחת
תיתכבדוותחושנפיחו ,מפחית

ת.ת
מתחרל�שהותם- וריםיםררטטבנו
ב�כעייכךלמוחעוליכאבאותות

ומכיםיריםאתבהדרמח הרטטכה ,צלהקבבשול .או
עילעזרכללהיו ולהלימההיא הגובינוע

ילהפניתם

 וליפאדמה בלימפאדמה השימוש יתרונות

 נפיחות והפחתת הלימפה זרימת שיפור​●
,בכאב, הקלה​●
,ועצמות, שרירים חיזוק​●
 ואנרגיה רוח מצב ושיפור חומרים חילוף המרצת​●
 חלקית או מלאה ישיבה במצב גם לשימוש אפשרות​●
,לימפתי, עיסוי – קיימים לטיפולים השלמה​●

​  

 בישראל ליפאדמה & לימפאדמה עמותת



​  

 בישראל ליפאדמה & לימפאדמה עמותת



 רפואיים ושיקולים בטיחות

,הרטט, בצלחת להשתמש יכולים האנשים מרבית


להיוו גופנלפעילהגבקיישרפומן ,פעילידקריששבמקרי
 הרבצלהשימלפברו

 הצלחות סוגי

:רטט: צלחות של סוגים מספר קיימים

​(:Oscillating / Pivotal)  לצד מצד תנודה עם צלחות​●
,הליכה, תנועת מדמות

​(:Vertical / Linear) אנכית תנודה עם צלחות​●
,מעלה־מטה, ישירה בתנועה פועלות


​(:Lateral / Side-to-side) צדדית תנודה עם צלחות​●
למשתמשיבמיוח .מתאימ,יחסית, חדשה תוספת

ןןתבצוואאבראלרטהרגישי
 כמה שמשלבות לצלחות שונים שיווקיים מונחים :2D / 3D / 4D / Spiral עם שמוגדרות צלחות​●

.תנודות. סוגי


 88-9-)לפחות יציב שהוא לוודא מומלץ מכשיר רכישת בעת
ם יםמק״ג.(
.1 50 לחת ) ליקסהנשיאה המשקללהגבל לבמומבלבד .

תלושיבהבעת רק זהממלחמש

.אימון. לתחושת בדומה – נורמלית היא השימוש שלאחר ביום קל כאב או עייפות תחושת

 מומלצים ותדר מהירות

ךב�) יות מספרמהירות,הרטט, צלחת מכשירי ברוב
ףחושתר.דריםz)(Hולא 0(19912ן1  

10-25 :לימפתי: ניקוז או עדין לטיפול​●
 0-60כ5 ל) :בינונית: מהירות​●
חוליומלץפחות) 70-120 :גבוהה: מהירות​●
,עומס, תחושת מופיעה אם​●
קופצני ,ל,עדין, גירוי היא המטרה​●

 בישראל ליפאדמה & לימפאדמה עמותת



,שמורגשת, ביותר הנמוכה ברמה התחילו ��


 בישראל ליפאדמה & לימפאדמה עמותת



 מומלצים ותרגילים תנוחות

.הלימפה. דרכי לפתיחת עדין לימפתי עיסוי לבצע מומלץ האימון תחילת לפני ��

רגליים:​●
 9
כמפשוטותנועולהוסי -נית בברכייקכיפו ,ע

עדיניסקווטיאברכייכיפוף־יישו
וזרועות: ידיים​●




לירכיימתחהידייכפוא -להני הצלחעישירובישיב
​(:Cat–Cow) וחתול־פרה שש עמידת​●

 השדרה לעמוד הכתפיים דרך מהזרועות עובר הרטט – הצלחת על הידיים עם שש על עמידה
והאגן.

אתש (ממתל תול
העלומלירימת

ייםאש ,לונעיםשהע םוהג

משרדית: בעבודה שימוש
הצלחאולהפעיהרגלייכפואעלי ,להני

ת.דקומספ (למש10-25) נמוכבעוצמ
םרורןתהןהםתעהש

םך

 בטוח שימוש הנחיות

 הדרך בתחילת בלבד שתיים עד דקה – בעדינות להתחיל​●
 ממושך שימוש פני על ותכופים קצרים שימושים להעדיף​●
,בהדרגה, העוצמה את להעלות​●
.בגוף. הנוזלים לניידות זמנית כתגובה השימוש בתחילת קלה נפיחות שתופיע ייתכן​●

העוצמאלהפחי ,מומל
 האישית הנוחות לפי – לחץ בגדי או גרביים עם להשתמש ניתן​●
 :יציבה: תנוחה על לשמור​●

oקלות כפופות ברכיים – בעמידה​ 
oהצלחת על במלואן מונחות רגליים וכפות זקוף גב – בישיבה​ 

בראנעימלרטתחושא ,עייפו,עומס, מופיעים אם שימוש להפסיק​●

 

 בישראל ליפאדמה & לימפאדמה עמותת



 הדרך בתחילת שכיחות תופעות

,זמניות, תגובות או תחושות כמה ייתכנו בצלחת השימוש תחילת עם


םשבותוחול .לרו:דגדוג: תחושת או גרד​●
תוS CA M -ת) ת) כאחברגיששמדוה ,ייתה

עתימומלץ
להשתנועשוייחסומי ,אזורי:שונים: באזורים נפיחות​●

האימתחילפעדלימפעיסת (ולב2) םלץ
בום,מדיישברכיי) :,סחרחורת,​●

ויצבייהקבגםיית י.(ושךןאומד
מדגבוהבעוצמלהתחילמומלפעילובכ .כמ:חולשה: או עייפות​●

ממות (מא2) שף

 לסיכום המלצות

2-3 ,דקות, 1-2 – קטנים בצעדים להתחיל​●
 (.Oscillation) לצד מצד תנודה עם רטט צלחות להעדיף​●
.יומיומית. טיפול משגרת כחלק לשלב​●
.מעוצמה. יותר חשובה התמדה​●
 בצלחת לשימוש שלו ולתגובה לגוף קשובים להיות​●

 נוספים קישורים

 דבי של היוטיוב ערוץ​●
 דבי של הפייסבוק קבוצת​●
 למתחילים הדרכה סרטון​●
 כמו שומן הפרעת למחלות רטט בצלחות השימוש לגבי הרבסט קרן דר עם ביחד דבי של שיחה​●

 ודרקום ליפאדמה

 

 

 בישראל ליפאדמה & לימפאדמה עמותת

https://youtube.com/@debbypelletier
https://www.facebook.com/groups/797095057690948
https://www.youtube.com/watch?v=OXZTvQvB5_Q
https://www.youtube.com/watch?v=ikMXoCxrslE&t=214s
https://www.youtube.com/watch?v=ikMXoCxrslE&t=214s

