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בריאות והנאה, פעילות גופנית-הליכה 

" הדרך הטובה ביותר להאריך ימים היא ללכת בקביעות מתוך מטרה. לכו והיו בריאים, לכו והיו שמחים"

(.רלס דיקנס'צ)

. רבות נאמר בזכותה של ההליכה כתורמת ומשפרת את איכות החיים של הפרט והקהילה

ההליכה היא חלק משגרה של אורח חיים פעיל ובריא ושל פעילות גופנית המיטיבה עם מכלול  

.החברתיים והסביבתיים, הנפשיים, הגופניים: ההיבטים הבריאותיים של האדם

.  ומתאימה לאוכלוסיות בכל המגזרים, ללא הבדלי גיל ומגדר, נגישה לכול, ההליכה היא פעילות פשוטה

אומרים כי פעילות גופנית ובמיוחד הליכה היא המרשם החשוב ביותר שרופא צריך לרשום למטופל  

והיא יעילה , הליכה מפחיתה את הסיכון להתקפי לב ומחלות כלי דם בקרב אוכלוסייה בריאה. שלו

ההליכה מאפשרת להוציא  . למניעת הישנות של מחלות לב וכלי דם אצל אנשים שלקו במחלות אלה

התנועה הקצבית של  . בדרך יעילה אנרגיות שהיו כלואות בתוכנו תוך כדי בניית הכושר הגופני שלנו

היא מאפשרת  . מובילה מעצם טבעה גם להפגת לחצים, לעומת פעילויות אינטנסיביות יותר, ההליכה

ובכך היא  , לחשוב ולראות אותן בפרספקטיבה חדשה, לנו לשכוח ולו גם לזמן קצר את טרדות היומיום

.  תורמת לשיפור מצב הרוח הכללי

הליכה עם שותפים קבועים מגבירה את  . יש הבוחרים ללכת ביחידות ויש המעדיפים בחברותא

ויכולה להפוך גם לזמן איכות המחזק את  , המוטיבציה ואת תחושת המחויבות להתמיד בפעילות

לטיפוח שבילי  , ברמה הלאומית והמקומית, בעולם המערבי נעשו יוזמות רבות. הקשרים הבין אישיים

זהו גל הפעילות העממית הרחב ביותר  . הליכה מסומנים ונגישים לכול כחלק מאורח חיים פעיל ובריא

.  עוסקים בהליכה, מהעוסקים בפעילות גופנית כלשהי בישראל40%-כ. שנאמד בשנים האחרונות
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ללכת בשביל הבריאות

.ולרווחתההקהילהבשיתוף,עירונייםלשטחיםבסמיכותרביםיערשטחיומטפחתמנהלתל"קק

.אורבנייםלשטחיםהסמוךירוקכשטחהמודרניבעולםוגוברתהולכתחשיבותהקהילתיליער
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אתמקטינה,ליערהעירשביןהחיץקווי

.לפיתוחםהנדרשתההשקעה

ביערות קהילתיים
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יתרונות ההליכה ביער

במהלךשמשתנהסביבהזוהי.וגיווןעניין,אווירהיוצרתעציםוביןהיערבשוליהעוברבשבילהליכה

תצפיתנקודותולאורכו,מתוניםומורדותמעלות,עיקוליםקיימיםשכזהבשביל.השנהעונות

.ואתרים

ללא,נקיבאווירונינוחהרציפההליכהמאפשרביערהשביל

בולמתהשבילשלהטבעיתהתשתית.כבישיםבחצייתצורך

עדיפותלהישובכךהשדרהובעמודבמפרקיםהפוגעיםזעזועים

.מרצפותאואספלטמשטחיעל

התורםגיווןיוצריםאחידיםהלאהשטחפני

שריריםשללהפעלה,החושיםמרבלהפעלת

תרומת.משקלשיוויעלולעבודהרבים

בערכיםגםמתבטאתבשבילההולכים

,לסביבתםיותרקשוביםבהיותםאקולוגיים

.האחראיםלגורמיםדיווחויוזמיםלמפגעיםערים
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עקרונות התכנית לפיתוח שבילי הליכה

ביערות הסמוכים ליישובים או נמצאים         , ל"השבילים יפותחו בעיקר ביערות קהילתיים של קק.   1

, יער מיתר, יער שכניה בגוש משגב, יער ראש העין, בתחומם כגון יער ראש ציפור בתל אביב

.צור יגאל ופארק הולנד באילת-יער כוכב יאיר

כך שייווצר רצף בין הבתים ליער ותגבר תחושת, השבילים יותוו בתפר שבין בתי היישוב ליער.   2

.  ללא צורך בשימוש ברכב, הנגישות של הקהילה לשביל תהיה רגלית. הביטחון של ההולכים

שביל ההליכה , לדוגמה. רצוי לקבוע את התוואי על פי ביקושים והרגלים קיימים של המשתמשים.   3

.שהשתמשו בו טרם הסדרתו, האזורבהר איתן שבהרי יהודה נקבע על פי ההרגלים של תושבי

:השביל יתחבר למסלולי ההליכה ביישוב כך שיתקבלו שלושה מעגלי הליכה.   4

מסלולי הליכה בתחום היישוב* 

בין השטח הבנוי למיוער, שבילי הליכה בשולי היער* 

שבילי הליכה הנכנסים לתוך היער ומתחברים לשביל ההיקפי* 

לא "יש לנקות ולטפח את המוקדים ה. סביבת השביל תהיה אטרקטיבית מבחינה נופית ונקייה.   5

.בסביבת השביל" מטופחים

ללא צורך בשדרוג משמעותי ובדרכים , בעלות מצע נוח להליכה, השביל יתבסס על דרכים קיימות.   6

. שניתן לתחזקן באופן אקסטנסיבי

.או על ידי שילוט, הוא ייחסם פיסית. השביל ישמש הולכי רגל וייתכן שגם רוכבי אופניים.   7

. רצוי שהשביל יסתיים בגן ציבורי שבו יוצב מתקן כושר לפעילות שלאחר ההליכה.   8

.ל"שישתלב עם השילוט היערני של קק, לב הפרויקט הוא מערך השילוט.   9

. שייקחו חלק פעיל בתכנונו ותחזוקתו, בניית השביל תתבצע בשיתוף עם הקהילה והרשות המקומית. 10
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עקרונות התכנית לפיתוח שבילי הליכה-המשך

הליכהשבילפיתוחלהיתכנותסףתנאי

.מינוריותעבודותלמעט,תשתיתהסדרתדורששאינוקייםשבילאודרךשלתוואי.1

.היישובשלהרחבה/בנייהבתכניותכלולאינוהשטח.2

.המקומיתוהקהילההמוניציפליתהרשותעםפעולהשיתוףקיים.3

.ממונערכבלתנועתהשביל/הדרךאתלחסוםניתן.4

הליכהשבילישלסוגים

.לעירהנושקיערקייםשבויישובבשולישביל.1

.היערלביןהיישובשלהמבונההחלקביןיותווההשביל

.המקומיתהקהילהאתבעיקרלשרתנועדהשביל

קהילותמספרביןמקשר-אזוריהליכהשביל.2

.ליערהסמוכות

חניוניםסביביותווה-ארצייםביערותהליכהשביל.3

ובעזרתםל"קקשלמבקריםומרכזימרכזיים

.במקוםפעילותלמנףיהיהניתן

(מודיעיןמצפהאו,בסטףאיתןהרדוגמת)
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לשבילסכמטיתתכנית 
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שיתוף הקהילה בתכנון ובניית השביל

בשיווקו , בהתוויית השביל, בתכנון, הקהילה והרשות המקומית תהיינה שותפות בייזום

. לקהילה ובתחזוקתו

מידע לקהילה

כדי לעודד את פעילות ההליכה בשבילים יש לנקוט בפעולות קידום ושיווק בקרב 

:התושבים כדלהלן

.שילוב השבילים במפה העירונית ובמפת היער. 1

.פרסום באמצעי המדיה של הרשות המקומית וברשתות החברתיות. 2

. עידוד פעילות הליכה פרטנית וקבוצות הליכה. 3

.ל"חשיפה ארצית באמצעי התקשורת ובאתרי אינטרנט של קק. 4
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מפרט תכנוני

אין צורך באספלט ואף רצוי שלא  . השביל יותווה בדרכים קיימות ובעלות מצע נוח להליכה.   1

.  לעשות בו שימוש

מומלץ להתוות את השביל כך שיעבור בנקודות מעניינות כגון תצפיות ואתרים ויהיה בעל מעלות .   2

.  מונוטוניוובעל עיקולים ולא בצורת קו ישר ומורדות מתונים 

.   מ"ק10–1.5:  אורך השביל.   3

, יש לציין חלוקה ליחידות מרחק וציון זמן ממוצע להליכה כדי שההולכים יוכלו להתאים לעצמם מרחק

(.ראה להלן במפרט השילוט)זמן ודרגת קושי מתאימים להם 

.  ללא שיפועים חדים, יש לשאוף לשביל מתון יחסית.   4

.  כולל הרמה ועיצוב הנוף של העצים, ('אבנים בולטות וכדו)יש לפנות מפגעים מהשטח .   5

.או מעגלי, השביל יכול להיבנות כקו רציף.   6

מומלץ להקים פינת פעילות שתכלול מתקן ספורט  , רצוי בגן ציבורי, בקצה השביל.   7

.שישרת משתמשים נוספים, "משושה כושר"כגון 

לאורך השביל ובסיומו מומלץ להציב או להשתמש באלמנטים טבעיים כגון בולי עץ  .   8

.שיווי משקל וכדומה, וסלעים לפעולות מתיחה

.השביל מיועד להליכה בשעות היום.   9

.יש להתאים את המפרט לתנאי השטח שבאתר: הערה
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מתקן כושר גופני לדוגמה

.על פי הרצוי, מתקן עץ או מתכת ובו אלמנטים הניתנים להרכבה מודולארית

מרכיבי מתקן אופיניים

שני סולמות אופקיים בשני גבהים. 1

מתח בשלושה גבהים. 2

שתי יחידות מקבילים. 3

קיר הרמת רגליים בתלייה בשני גבהים. 4

שני משטחים לשכיבות פרקדן. 5

שני זוגות טבעות תלייה בגבהים שונים. 6

('מ6.50כל צלע  )משטח גומי משושה . 7

.יש להתאים את מפרט המתקן לתנאי השטח שבאתר: הערה
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שילוט השביל

.היערניתכנית השילוט מבוססת על עקרונות תורת השילוט .  1

.  שחרור ומתיחה, שלט הכניסה לשביל יכלול הנחיות להליכה*    

על עמודי ההכוונה הרגילים תוצב לוחית הנושאת את הסמל    *    

.המאפיין של השביל

.  מוצע כי לאורך השביל המרחק יצוין פעם אחת במחצית הדרך: ציון מרחק.   2

מ יתווספו ציוני מרחק  "במסלול  שאורכו יותר מחמישה ק

.בכל רבע מסלול

דקות לקילומטר   10יופיע בשלט הכניסה לפי חישוב של : ציון זמן הליכה.  3

: על העמודים מומלץ להוסיף לוחית ובה אמרת כנף רלוונטית לנושא ההליכה.  4

דיקנסארלס'צ" והיו בריאים, לכו והיו שמחים"

:  לשבילי ההליכה ביערות עוצב סמל מאפיין הנושא את הכיתוב.  5
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שלט כניסה לשביל

יוצב בכניסה לשביל ההליכה

ובמרחק נוח לשהייה קלה

של קבוצת אנשים קטנה

.העומדת לעיין בשלט

13



עמוד מידע וחיזוק

סימון המשכיות השביל ומתן מידע 

.למקרה שהוא משותף למשתמשים שונים

.לוחית הסמל המאפיין תוצב בשקע התחתון
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עמוד אמצע

המרחק המצוין-ציון מחצית הדרך 

כיווניות של -על הלוחית תואם את הדו

.מסלול ההליכה

:על העמוד תוצמדנה שלוש לוחיות

סמל מאפיין. א

ציון מרחק מחצית הדרך. ב

אמרת כנף בנושא הליכה לאורך חיים בריא. ג
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עמוד הכוונה

עמוד הכוונה ומתן מידע בצומת

.מפגש עם דרכים מסומנות נוספות

כשהדרך המסומנת משותפת למטרות

לוחית הסמל המאפיין תוצב , שונות

.בכנף על הטבעת התחתונה
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או בשלבי תכנון וביצוע, רשימת שבילים קיימים

פעיל-הרי יהודה , סמוך לסטף, שביל סובב הר איתן•

פעיל-סמוך לפארק הירקון בתל אביב , יער ראש ציפור•

פעיל-גוש משגב , טיילת יער שכניה•

פעיל-שכונות צפת , שביל  יער ביריה•

פעיל-שביל  יער מיתר •

בביצוע-כמהין קדש ברנע , פיתחת ניצנה, יער השלום•

בתכנון-שביל עוטף מבשרת ירושלים •

פעיל-צור יגאל/שביל כוכב יאיר•

בתכנון-שביל ביער ראש העין •

פעיל-פארק הולנד באילת •

פעיל-הרי יהודה , שביל המטוס סובב איתנים•

16

חומר רקע על הליכה לאורח חיים בריא

אביב-תל, הוצאת מפה, מדריך מפה להליכה, "פשוט ללכת(. "2003. )ר, ודקל. ע, בוקשטיין

:  אתרי אינטרנט

'וכדוhealth walking:  תחת השם  google-חיפוש ב*  

www.ramblers.org.uk  ,www.bbc.co.uk/health:  אתרים לדוגמה*  



כל הזכויות שמורות לקרן קימת לישראל


