
 המרכזיים הגוף מפרקי 13
 

 וזרימת מודעת לתנועה המודגשים בגוף עיקריים מפרקים 13 ישנם ניה, בטכניקת
 כללית. ורווחה ניידות גמישות, לקדם כדי אלה מפרקים על עובדים אנרגיה.

 

 מהעקרונות אחד ודינאמית. שלמה חכמה, כמערכת הגוף את רואה ניה שיטת
 התנועה צירי בגוף,  המרכזיים המפרקים 13 עם העבודה הוא בתנועה המרכזיים

 המפרקים 13 לב לב תשומת הגוף. חלקי בין וחיבור גמישות זרימה, שמאפשרים
 ומשחררת. בריאה מודעת, תנועה מאפשרת

 טווח מלוא את לחקור במודעות, הללו המפרקים את להזיז אנשים מעודדת ניה
 היא המפרקים בניידות זו התמקדות שבתנועה. ההנאה את ולחוש שלהם התנועה

 ואנרגטי. מאוזן נוזלי, הגוף על לשמור שמטרתו ניה, בטכניקת מרכזי עיקרון

 

 המרכזיים? המפרקים 13 מהם​

​ 

 Ankles - ושמאל( )ימין הקרסוליים מפרקי 2

 Knees - ושמאל( )ימין הברכיים מפרקי 2

 Hips - ושמאל(  )ימין הירך מפרקי 2

 Shoulders - ושמאל( )ימין הכתפיים מפרקי 2

 Elbows - ושמאל( )ימין מרפקים 2

 Wrists - ושמאל( )ימין היד כף שורש מפרקי 2

 (Spinal roll) הזנב עצם עד הצוואר ממפרק - השדרה עמוד מפרק

 
 
 של ההוליסטית לגישה הערכתכם את לשפר באמת יכולה והבנתו בתרגול, מרכזי היבט זהו 

 לתנועה. ניה
  המפרקים: 13 

 מודעת לתנועה אב תוכנית



 זרימת לשערי נחשבים הם אנטומיות; נקודות רק אינם העיקריים המפרקים 13 ניה, באימון
 חושית. ומודעות אנרגיה

 
 הריפוי יכולות את לשחרר שואפים המטפלים אלה, מפרקים של מודעת תנועה ידי על 

  הפיזי. לגוף , לעצמם יותר עמוק חיבור ולטפח הגוף של הטבעיות
 לכפות או כאב דרך לדחוף במקום הגוף, לתחושות והקשבה בהנאה תנועה על הוא הדגש

 תנועות.
 
 

 האלה? המפרקים 13 מדוע
 שהיא הגוף", ל"דרך הקשורים מעקרונות נובע הללו הספציפיים במפרקים ניה של המיקוד
 העקרונות של פירוט הנה  אופטימלית. בצורה לנוע מתוכנן האדם גוף כיצד ניה של הבנתה

 הבסיסיים:
 ואיזון(. )תמיכה ליציבות והן תנועה( )טווח לניידות הן חיוניים אלה מפרקים ויציבות: ניידות *

 לדוגמה, חזק. וגם גמיש גם שהוא גוף ויוצרות שניהם, את המפתחות תנועות מעודדת ניה
 בעוד מעגליות, תנועות של רחב מגוון מציעים והכתפיים הירכיים של והשקע הכדור מפרקי

 יותר. חזקים אך יותר, מוגבלים ויישור כיפוף מספקים והמרפקים הברכיים של הציר שמפרקי
 הגוף פלג לכל מדהימות ותמיכה גמישות מאפשר הרבים, ודיסקיו חוליותיו עם השדרה, עמוד

 העליון.
 )או אנרגיה בהן כנקודות נתפסים מפרקים רבות, מזרחיות בפילוסופיות אנרגיה: זרימת *

 ניה שלהם, המלא הטבעי התנועה בטווח המפרקים הזזת ידי על להיחסם. יכולה "צ'י"(
 יכול זה הגוף. בכל אנרגיה של ורציפה חלקה זרימה ולקדם אלו חסימות לשחרר שואפת
 נוקשות. ולהפחתת בחיוניות לעלייה להוביל

 הגוף מיקום על למוח מתמיד משוב ששולחים עצבים בקצות עשירים המפרקים חושי: קלט *
 ואי נוחות לכאב, הנאה בין הבחנה תוך - אלו לתחושות לב לשים מעודדת ניה  ותנועתו.

 ומקדמת הייחודיים, ולצרכיהם לגופם תנועות להתאים לאנשים עוזרת זו מודעת גישה נוחות.
 פציעות. ומניעת עצמי ריפוי

 על ניה של הדגש את מדגישה וימין שמאל בצד המפרקים הכללת ואיזון: סימטריה *
 הרמונית גופנית חוויה ליצור מסייעת הגוף צידי בשני שווה עבודה דו-צדדיים. ואיזון סימטריה

 ומשולבת.
 החוויה את משלבת ניה הללו, המפרקים 13ב- מודע עיסוק ידי על הוליסטית: אינטגרציה *

 תנועת באמצעות הנרכשת המודעות רוחניים. ואפילו רגשיים נפשיים, היבטים עם הפיזית
 ורווחה. עצמי של יותר עמוקה תחושה ומטפחת הפיזי, לפן מעבר משתרעת הגוף

 
 המפרקים עם עובדת ניה כיצד

 13מ- אחד כל בהפעלת ספציפית המתמקד ב"חימום" קרובות לעתים מתחילים ניה שיעורי
 לכלול: עשוי זה המפרקים.

 לנוע למפרקים המאפשרים נפוצים, וגלים ספירלות מעגלים, וזורמות: עדינות תנועות *
 כוח. או טלטלה ללא בחופשיות



 שלהם, המפרק של התנועה היקף מלוא את לחקור המשתתפים עידוד תנועה: טווחי חקר * 
 ומהנה. נוח בטווח תמיד אך

 תחושת - מפרק כל בתוך לתחושות לב לשים המשתתפים הנחיית חושית: מודעות *
 והשחרור. המתיחה התנועה,

 או כושר רמת לגיל, קשר ללא גוף", ל"כל מותאמת להיות נועדה ניה הסתגלות: יכולת *
 לצרכים להתאים כדי תנועות לשנות מעודדים שאנשים היא הדבר משמעות פיזיות. מגבלות
 ים.המפרק לבריאות עדיפות הבטחת תוך גופם, של וליכולות

 הגמישות, את לשפר שואפת ניה ובהנאה, במודעות הללו המפרקים 13ב- עקבי עיסוק ידי על
 חיים של יותר ושמחה יעילה נוחה, לחוויה להוביל דבר של ובסופו והיציבות, הכוח הניידות, הזריזות,

 בגוף.
 

 
In the Nia technique, a holistic movement practice, there are 13 main joints of the 
body that are emphasized for conscious movement and energy flow. These joints are 
worked through to promote flexibility, mobility, and overall well-being. 
Here are the 13 main joints in Nia: 
 * Left Ankle 
 * Left Knee 
 * Left Hip 
 * Left Wrist 
 * Left Elbow 
 * Left Shoulder 
 * Entire Spine (often considered a single, multi-joint unit for this purpose) 
 * Right Shoulder 
 * Right Elbow 
 * Right Wrist 
 * Right Hip 
 * Right Knee 
 * Right Ankle 
Nia encourages individuals to move these joints with awareness, exploring their full 
range of motion and sensing the pleasure in movement. This focus on joint mobility 
is a core principle in the Nia technique, aiming to keep the body fluid, balanced, and 
energized. 
 
 
This is a core aspect of the practice, and understanding it can truly enhance your 
appreciation for Nia's holistic approach to movement. 
The 13 Joints: A Blueprint for Conscious Movement 
In Nia, the 13 main joints are not just anatomical points; they are considered 
gateways for energy flow and sensory awareness. By consciously moving these 
joints, practitioners aim to unlock the body's natural healing capabilities and cultivate 
a deeper connection to their physical self. The emphasis is on moving with pleasure 



and listening to the body's sensations, rather than pushing through pain or forcing 
movements. 
The list of 13 joints includes: 
 * Left Ankle 
 * Left Knee 
 * Left Hip 
 * Left Wrist 
 * Left Elbow 
 * Left Shoulder 
 * Entire Spine (considered as a fluid, multi-joint unit) 
 * Right Shoulder 
 * Right Elbow 
 * Right Wrist 
 * Right Hip 
 * Right Knee 
 * Right Ankle 
Why These 13 Joints? 
Nia's focus on these specific joints stems from principles related to The Body's Way, 
which is Nia's understanding of how the human body is designed to move optimally. 
Here's a breakdown of the underlying principles: 
 * Mobility and Stability: These joints are crucial for both mobility (range of motion) 
and stability (support and balance). Nia encourages movements that develop both, 
creating a body that is both flexible and strong. For instance, the ball-and-socket 
joints of the hips and shoulders offer a wide range of circular movements, while the 
hinge joints of the knees and elbows provide more limited, yet powerful, flexion and 
extension. The spine, with its many vertebrae and discs, allows for incredible 
flexibility and support for the entire upper body. 
 * Energy Flow: In many Eastern philosophies, joints are seen as points where 
energy (or "chi") can become blocked. By moving the joints through their full, natural 
range of motion, Nia aims to release these blockages and promote a smooth, 
continuous flow of energy throughout the body. This can lead to increased vitality 
and reduced stiffness. 
 * Sensory Input: The joints are rich in nerve endings that send constant feedback to 
the brain about the body's position and movement. Nia encourages paying attention 
to these sensations – differentiating between pleasure and pain, comfort and 
discomfort. This mindful approach helps individuals adapt movements to their unique 
body and needs, promoting self-healing and injury prevention. 
 * Symmetry and Balance: The inclusion of both left and right-side joints highlights 
Nia's emphasis on bilateral symmetry and balance. Working both sides of the body 
equally helps to create a harmonious and integrated physical experience. 
 * Holistic Integration: By consciously engaging these 13 joints, Nia integrates the 
physical experience with mental, emotional, and even spiritual aspects. The 
awareness gained through moving the body's way extends beyond the physical, 
fostering a deeper sense of self and well-being. 



How Nia Works with the Joints 
Nia classes often begin with a "warm-up" that specifically focuses on activating each 
of the 13 joints. This might involve: 
 * Gentle, fluid movements: Circles, spirals, and waves are common, allowing the 
joints to move freely without jarring or force. 
 * Exploring range of motion: Encouraging participants to explore the full extent of 
their joint's movement, but always within a comfortable and pleasurable range. 
 * Sensory awareness: Guiding participants to pay attention to the sensations within 
each joint – feeling the movement, the stretch, and the release. 
 * Adaptability: Nia is designed to be adaptable for "every body," regardless of age, 
fitness level, or physical limitations. This means individuals are encouraged to modify 
movements to suit their own body's needs and capabilities, ensuring that joint health 
is prioritized. 
By consistently engaging these 13 joints with awareness and pleasure, Nia aims to 
improve flexibility, agility, mobility, strength, and stability, ultimately leading to a more 
comfortable, capable, and joyful experience of living in your body. 
 

 
 
 


