
Strengthening and Stretching for Rheumatoid Arthritis of the Hand (SARAH), © Copyright, Universities of 
Warwick and Oxford 2014. All Rights Reserved . The authors, being Professor Sarah Lamb and Dr Mark 

Williams and Dr Esther Williamson and Mr Peter Heine have asserted their moral rights . 
תרגום החוברת לעברית נעשה במסגרת פרויקט גמר בלימודי תואר שני בחוג לריפוי בעיסוק, הפקולטה למדעי הרווחה 

 והבריאות, אוניברסיטת חיפה 
 

 

 

 

 סולם בורג'  –הליך בחירת העומס 

 בחרי עומס )צבע( שנראה לך בתחומי היכולת של המטופלת. .1

 חזרות. 3בקשי מהמטופלת לבצע  .2

 תוך שימוש ברמזים תיאוריים.    10-ל 0בקשי מהמטופלת לדרג את רמת הקושי בין  .3

 השתמשי בפידבק להתאמת רמת העומס בכל תרגיל. .4

השווי עם היד השנייה. בחרי עומס )צבע( בהתבסס על דירוג היד החלשה יותר.  אם התרגיל מערב  .5

 תרגול אצבעות שונות, בססי את העומס על הכוח של האצבע הראשונה.  

 לכל יד.  10- בקשי מהמטופלת להשלים את שאר החזרות מתוך ה .6

 עבור כל תרגילול יומן תרגובדף המטופלת   תיעוד טיפולתעדי את העומס )צבע( בדף  .7

 

 )'בינוני' עד 'מעט חזק'(. 4-ל 3למפגש התחלתי, מומלץ לבחור את העומס שהמטופל מדרג בין  -נ.ב

 המדריך למטפל'של ' 8.3.2לאורך המעקב יש להתייחס לחלק 
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 מאוד, מאוד חזק  10

 


