
איך  HIIT אפקט השריפה המאוחרת ואימוני
 ?המושגים משולבים ומה היתרונות

 ...למה נשים עסוקות מרוויחות מזה הכי הרבהו

 
 
 

 הבעיה הכי גדולה של נשים עסוקות היא חוסר בזמן

בעידן המודרני, אימוני כושר הפכו לחלק בלתי נפרד מהשגרה היומיומית של רבים. 
 HIIT (High-Intensity Interval Training) אימוני ,בין שיטות האימון השונות

 בולטים כמתודולוגיה יעילה ביותר להשגת תוצאות מהירות וכוללות. 
 

שמתאר את התהליכים   (EPOC) תאפקט השריפה המאוחרמושג מרכזי נוסף הוא 
הפיזיולוגיים שהגוף עובר לאחר אימון אינטנסיבי. במאמר זה נבחן את הקשר בין שני 

נחים, נעמיק בהשפעות שלהם על שריפת קלוריות, ונבין כיצד אפשר לנצל את המו
 .ני היטבמהלך אימו EPOC היתרונות של

 
 לשריפה קלורית וחיטוב הוא על ידי אימוני היט הפתרון האידיאלי –לנשים עסוקות 

משום שאלו יכולים לאפשר תוצאות חיטוב מרשימות באימון קצר מאוד ובלי לצאת 

 מהבית. בואו נבין תחילה את המושגים: 
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 ?(EPOC) מהו אפקט השריפה המאוחרת

אפקט השריפה המאוחרת מתאר את תהליך העלייה בשיעור חילוף החומרים של 
 הגוף ,HIIT נסיבי, כמוהגוף לאחר סיום האימון. כאשר אנחנו מבצעים אימון אינט

 ן.האיזו שלנו מתמודד עם עומסים פיזיולוגיים שונים שדורשים יותר אנרגיה להחזרת

  

 

  EPOC מרכיבי

הגוף זקוק לחמצן נוסף כדי לחזור לרמות הרגילות לאחר  :שיקום חמצן .1
 .האימון

העלייה בטמפרטורת הגוף במהלך האימון דורשת  :החזרת טמפרטורת הגוף .2
 .להחזרתה לרמה הנורמליתאנרגיה 

במהלך האימון נגרם נזק לשרירים, והגוף זקוק  :תהליכי תיקון שרירים .3
 .לאנרגיה לתהליך ההחלמה

  

 

האימון שלך לא נגמר ברגע שאת מסיימת, אלא הגוף ממשיך לעבוד כדי 
לשקם את השרירים, לחדש את מאגרי האנרגיה, ולהחזיר את המערכות 

ך אנרגיה נוספת, מה שיוצר את שריפת הקלוריות לפעולה תקינה. כל זה מצרי
 אחרי האימון.

 



 

 ?HIIT 333 מהו אימון

הוא שיטת אימון שבה מתבצעים פרקי עבודה בעוצמה גבוהה ואחריהם  HIIT אימון
פרקי מנוחה קצרים. במהלך האימון, אנשים מבצעים תרגילים מגוונים בעוצמה 

 .ולשיפור הכושר הגופניגבוהה, דבר שמוביל לשריפת קלוריות רבה 

  HIIT יתרונות

 .מגביר את סיבולת הלב ומחזק את השרירים HIIT :שיפור הכושר הכללי .1
 .אימונים קצרים אך אינטנסיביים מאפשרים לשרוף קלוריות רבות :שריפת קלוריות גבוהה .2
 .כמעט בכל מקום, ללא צורך בציוד יקר HIIT ניתן לבצע אימוני :גמישות .3
 .מוכר כמעודד אפקט השריפה המאוחרת יותר מאימונים אחרים EPOC: HIIT הגברת .4

 

 לאפקט השריפה המאוחרת HIIT הקשר בין

נחשבים לאחד מהדרכים היעילות ביותר להניע את אפקט השריפה  HIIT אימוני
         להגיע לרמות גבוהות שלהמאוחרת. האינטנסיביות של האימון מאפשרת לגוף 

EPOC כלומר הגוף ימשיך לשרוף קלוריות גם לאחר סיום האימון. 

 מחקרים בנושא

חוו עלייה  HIIT מצא כי אנשים שהתאמנו בשיטת :Journal of Sports Sciences-מחקר ב .1
 .גבוה יותר EPOC משמעותית בצריכת החמצן לאחר האימון, דבר המעיד על

 
יכולים להוביל לשריפת שומן גבוהה  HIIT הדגיש כי אימוני :Obesity Journal-מחקר ב .2

 .יותר מאימוני סבולת קונבנציונליים
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  HIIT  כיצד למקסם את אפקט השריפה המאוחרת במהלך

 תכנון האימון

שלבו בין תרגילים כמו קפיצות, סקוואטים, ודחיקות, כדי לעבוד על  :שילוב תרגילים שונים .1
 .שונות קבוצות שרירים

 
 .דקות, כדי להשיג את האפקט המיטבי 10-30תכננו אימונים של  :הגדרת משך האימון .2

 
שניות של  15שניות של עבודה ואחריהם  30לדוגמה,  :קביעת פרקי עבודה ומנוחה .3

 .מנוחה

 

  HIIT במהלך אימוני EPOC טיפים לשיפור

הגבוהה ביותר שניתן, כדי הקפידו לבצע את התרגילים בעוצמה  :עבודה בעוצמה גבוהה .1
 .להניע את מערכת חילוף החומרים

 
 .שמרו על הפסקות קצרות בין התרגילים כדי לשמור על קצב גבוה :הפסקות .2

 
השקיעו בתזונה מאוזנת הכוללת חלבונים, פחמימות ושומנים בריאים,  :תזונה מתאימה .3

 .כדי לתמוך בתהליכי ההתאוששות
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  EPOC  עם HIIT יתרונות ארוכי טווח של

ואפקט השריפה המאוחרת מסייעים לשיפור סיבולת  HIIT :שיפור הכושר הגופני הכללי .1
 .הלב ומסייעים בפיתוח כוח השרירים

 
מסייע בירידה במשקל ובשמירה על מסת  EPOC עם HIIT השילוב של :שריפת שומן .2

 .השריר
 

, דבר שיכול מסייעים לשיפור רמות הסוכר בדם HIIT אימוני :איזון רמות הסוכר בדם .3
 .להוביל לשיפור בבריאות הכללית

 
פעילות גופנית משפרת את מצב הרוח ומפחיתה מתח, דבר שיכול לשפר  :הפחתת מתח .4

 .את איכות החיים

 
 

  - EPOCו HIIT אתגרים ומיתוסים על

 מיתוסים נפוצים

 HIIT  לא נכון :מתאים רק לספורטאים! HIIT  שאין יכול להיות מותאם לכל אדם, גם לאלו
 .להם ניסיון קודם באימונים

 
 EPOC  אפקט השריפה המאוחרת יכול לשפר את תוצאות האימון בצורה  :אינו חשוב

 .משמעותית

 אתגרים

יכול להיות מאתגר, ולכן חשוב להתאים את האימון ליכולת האישית שלכם. הקפידו על  HIIT אימון
רצוי לעשות תוכנית מסודרת עם התקדמות  .מנוחות במידת הצורך והתחילו בעבודת חימום נאותה

 הדקות. 10כמו תוכנית האימון שייפ אפ בשיטת אישית למיקסום התוצאות 

 

 סיכום

ואפקט השריפה המאוחרת מציעים לכם כלים רבי עוצמה להשגת תוצאות משמעותיות  HIIT אימוני
והבריאות. בעזרת תכנון נכון ושילוב של תרגילים שונים, תוכל להפיק את המרב בתחום הכושר 

 .EPOC מהאימונים שלכם ולמקסם את היתרונות של

השתמשו בטיפים ובדרכים המפורטות במאמר זה כדי להתחיל במסע שלכם לעבר כושר ובריאות 
 !טובה יותר, ואל תשכחו ליהנות מהתהליך
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