
 

 

 

 

 

 

 

גופני  אימון תחנת

התמודדות עם חוסר משקל

תרגיל בעבודת צוות  תרגיל במוטוריקה עדינה   תרגיל הליכת חלל התמודדות עם  
להתנהלות בחלל  לתיקון החללית  חוסר משקל 

סופי אישור

פנקס כשירויות  

תרגיל לחיזוק  תרגיל לחיזוק
שרירי הבטן שרירי הידיים והחזה 

לאסטרונאוט תרגיל לחיזוק  תרגיל לחיזוק
המתחיל שרירי הרגליים מערכת שיווי המשקל 

תחנת עבודת צוות



 

 

 

 

 
 הוראות קיפול

 פנקס כשירויות לאסטרונאוט המתחיל

 קפלו את הדף לחצי לפי האיור, כך שצידו הלבן של הדף
 יוסתר בחלק הפנימי

 פנקס
 כשירויות

 הציבו את הדף לרוחב כך שהצד המודפס יהיה כלפי חוץ

מגדיר
תופעות חלל

 בעים באמצעות קיפולים. לאחר מכן, קפלו בסימוניםחלקו את הדף לר
ל ושוב לימין כך שיווצר ”אקורדיון“ ו“פנקסשנוצרו לימין ואז לשמא

 כשירויות“ יהיה כלפי חוץ. 
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