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פתיחה
 שיחרור שמטרתה עדינה, גופנית לפעילות היחס שאלת היא לעסוק, ברצוני בה השאלה

 כל בשבת. הגוף, איברי ושאר הגב מתיחת של תנועות ביצוע על-ידי השרירים והרפיית

 הכאבים תחושות על כאלה תנועות של הרבה להשפעה מודע וודאי גב, מבעיות שסובל מי

 רק אלא וכדי, להזעה הגורמת מאומצת, בפעילות מדובר שלא לציין, יש זה. בחלק

 אכשל לבל בעזרי, יהיה א-לוהי והי פחות. או דקות כמה הנמשכת .מינימלית לפעילות

מותר. אסור ועל אסור מותר עד אומר ולא הלכה בדבר

התלמוד סוגיית א.
בשבתי: המשנה לשון וזו

 לקורדימא יורדין אין מתגררין. ולא מתעמלין לא אבל וממשמשין, סכין

השבר. את מחזירין ואין הקטן את מעצבין ואין אפיקטויזין עושין ואין

 ואם כדרכו, הוא רוחץ אבל בצונן יטרפם לא ורגלו, ידו שנפרקה מי

נתרפא. נתרפזי?,

 הבנה עפ״י רפואה. מאיסור הנובעים שבת באיסורי עוסקת זו שמשנה לכל, ברור

כאלה - סוגים לשני מתחלקות המשנה, בתחילת המוזכרות שהפעולות לומר ניתן ראשונית,

וברא״ש. ברי״ף נפסק וכן ע"א. קמז 1



 כפעילות להחשב יכולות אשר וכאלה אסורות: ולכן בעליל, רפואי טיפול מהוות אשר

 כי טוענת, זו חלוקה מאחורי העומדת היסוד הנחת התחושה. לשיפור נורמלית, גופנית

 מצב ייצור זה דבר שכן הגופנית, ההרגשה את לשפר הבאה פעילות כל לאסור ניתן לא

 מובהקת, רפואית לפעילות נחשבת אשר פעילות רק ייאסר. כמעט דבר כל בו קיצוני,

תאסר.

המשנה: בראש המובא ההיתר את מגבילה ,2הגמרא

 ובלבד בשבת, מעיים בבני וממשמשין סכין רבנן, תנו - וממשמשין סכין

 סך - אמר חנינא בר חמא ר' עביד? היכי בחול. עושה שהוא כדרך יעשה שלא
אחת. בבת וממשמש סך - אמר יוחנן ר' ממשמש. כך ואחר

 סבור אחד כל השבוע. ימות במשך נוהגים כיצד בשאלה הינו המחלוקת, שורש

אחר. יהיה בשבת, המנהג וממילא אחרת, שנוהגים

המשנה. בהבנת הראשונים שיטות לבירור נפנה עתה

הראשונים שיטות ב.
חננאל. רבינו שיטת .1

הרייח: לשון וזו

בקלות. ביד משמוש הוא - ממשמשין

 לפניהן זרועותיהם, ומקפלין פושטין פירוש, - מתעמלין לא אבל

ומזיעין. ומתחממין ירכותיהן, על-גבי) = ע"ג( רגליהן וכן ולאחריהן,

ואסור. רפואה מעשה כמין והוא

 הוא האסורות, לפעולות המותרות הפעולות בין ההבדל חננאל, רבנו על-פי כלומר,

 משמש שהוא אף־על-פי מותר, כבד, למאמץ גורם שאינו קל, משמוש - הנדרשת המאמץ ברמת

 מדבריו, לדייק ניתן אסורה. להזעה, הגורמת התעמלות, ואילו וכדי, כאבים על להקלה

 איסור, יעבור לא זמן, לאורך לא אך המתעמל, לפעולות הדומות פעולות העושה שאדם

אליה. הנלוית ובהזעה המאמץ ברמת אלא בפעולה, טמונה לא הבעיה שכן

רש״י שיטת .2

 במאירי): מופיע רש״י(וכן של לשונו וזו

בשבת. שמן - סכין

להנאה. הגוף, כל על ביד - וממשמשין

בכה. לשפשף - מתעמלין לא אבל

 פעולה גם רש״י, על-פי שכן ר״ח, של לזו רש״י שיטת בין הבדל שישנו לי, נראה

רב, זמן להעשות חייבת לא ההתעמלות בכה. מבוצעת היא אם נאסרת, מאמץ, דורשת שאינה

ע״ב. שם



 יש אותה. שנאסור כדי הגוף, על כח הפעלת ע"י מבוצעת שהיא הוא די להאסר. בכדי

רש״י. של שיטתו עפ״י פסק הטור שגם לציין,

הרמב״ם שיטת .3

הבדל: קיים זאת בכל אך ר״ח, של לזו קרובה הרמב״ם, שיטת

 כלומר וגרירה. משיכה וענין משיתיהו משה, מגזרת הוא - ממשמשין

בחוזק. האדם בשר על הידים כשמושכין

 העמל והוא בוניו, עמלו האדם; שיעמול עמל מגזרת מתיגעין, - מתעמלין

המשניות) (פירוש והיגיעה".

 שלא כדי אחת, בבת וימשמש שיסוך והוא בשבת, מעים בבני וממשמשין "סכין

 זה מתעמל? הוא זה אי בשבת. מתעמלין ואין בחול. עושה שהוא כדרך יעשה

׳ ויזיע. שייגע עד שיהלך או ויזיע, שייגע עד בכה גופו על שדורסים

■. שהיא מפני בשבת עצמו את ליגע שאסור רפואה^

 "מפני כתב הרמב״ם הר״ח: מלשון להבדל לב לשים ניתן שבת, בהלכות הרמב״ס בדברי

 זהו הרמב״ם על-פי כלומר, רפואה". מעשה כמין "והוא כתב הר״ח ואילו רפואה", שהיא

 נלווה איסיר זהו ר״ח, על-פי ואילו הרפואה, על חכמים מגזירת הנובע האיסור עצם

לרפואה. הדומה מדבר נוספת הרחקה היא ומטרתו הרגילים, רפואה לאיסורי

כך: נפסק ערוך בשולחן גם

 לדחוק ואסור ויזיע, שייגע כדי בכח הגוף על שדורס היינו מתעמלין, אין

הרעי•". להוציא כדי תינוק של כריסו

 הינה שההזעה הרמב״ם, בדעת הבין השו״ע וכוי". שייגע "כדי ברורה: הלשון כאן

אסורה. כהתעמלות הפעילות להגדרת הכרחי תנאי

האחרונים הסברי ב.
 בחידוד לנו לעזור עשויים אשר השו״ע, של כליו מנושאי כמה דברי עתה אביא

השונות: הראשונים שיטות בין ההבדלים

אברהם" ה״מגן .1

המג״א: של לשונו וזו

ולהרמב״ם, ולהטור. לרש״י בכה, ולא שרי בנחת לשפשף דוקא - בש״ג כתב

 בשפשוף ומסופקני זיעה. לידי לבוא מכוין אינו אם שרי, בכה אפילו

עיון צריך עייפותם, מהם ולבטל אליהם כחן להשיב כדי כח ליגיעי שעושים

כח. כ״א, שבת, הלכות 3

ב. שכ״ז, שם, ועיין מב. שכ״ח, אורח-חיים, 4



 אפילו דהא דאסור, פשיטא וטור ולפירש״י תענוג. או רפואה מקרי אם

.5ע"כ אסור לתענוג

 בשפשוף מדובר כאן. הנדון הסוג מן לפעילות מתייחסים אברהם המגן של דבריו

 הוא הזעה, השפשוף מטרת שאין כיון כח. הפעלת על-ידי השרירים, שיחרור לשם הנעשה

והטור. רש״י עפ״י אסור ודאי הוא אך הרמביים, לפי אסור אינו

זהב" ה״טורי .2

הטייז: של לשונו וזו

 שהיא מפני שיזיע, כדי בשבת, עצמו ליגע לחולה שאסור כתוב, בטור

 לנו היה סמנים, שחיקת שייכות כאן שאין כיון לי, וקשה עכייל. רפואה,

 שמותרים זה, שאחרי דסע' מהא שנא ומאי סכנה, בו שאין לחולה להתיר

 ע״י כן גם החולה על הזיעה מביאים שלפעמים דכיון לי, ונראה זה? מטעם

 שאין זה, שאחרי בסע' משא״כ האחרת, רפואה שיעשה חיישינן סמנים,

6וכו' גזרינן... לא כלל, סמנים שחיקת ע"י הדברים לאותן רפואה שייכות

 הסברו עפ״י האיסור. לבין הזיעה בין ההכרחית הזיקה את שוב, לראות ניתן כאן

 מלאכותית להזעה גורמים לעיתים שכן ההזעה, היא האיסור של מהותו כל הט״ז, של

 התעמלות, כל לפיכך, ההתעמלות. נאסרה ולכן מובהקת, ריפוי למטרת תרופות, על-ידי

.7תאסר לא המצומצם, זמנה בשל להזעה, תגרום לא אך בכה, תעשה אפילו

השקל" "מחצית .3

מחה"ש: של לשונו וזו

 מכוין אינו אפילו מתעמלין אין דתנן דהא מפרשים דהא והטור, ...לרש״י

 עובדא משום בנחת כי-אם בכה אסור מקום מכל לתענוג, אלא להזיע,

וכוי. מתעמלים... בהאי הרמב״ם פירוש בשו״ע הביא ופה דחול...

 על-פי האיסור שורש שכן הט״ז, לקושית תירוץ למצוא ניתן השקל מחצית בדברי

דחול. עובדין אלא רפואה, איסורי אינו רש״י

להועיל" ה״מלמד תשובת .4

 מאשר יותר כללית בצורה בשבת, התעמלות על דיון מצוי להועיל״*, "מלמד בשו״ת

לעניננו: אף ללמוד ניתן ממנו אך זה, במאמרנו

מ״ו. ס״ק שם 5

רל״ו. ס״ק החיים' 'כף וע״ע כ״ח. סייק שם 6

נ״ב. סעיף הנ״ל, בסימן השולחן" בייערוך וכ"כ 7

נ״ג. אוייח, חלק א', חלק 8



 שנתבאר מטעם להתיר, ויש קדש? בשבת להתעמל) = ( טורנען שרי אי נשאלתי.

 ופירשו מותר. ומרוצתם בקפיצתם המתענגים דבחורים ב', סעיף שייא בסי'

 אינו כן ועל וקפיצה. בדלוג ומתענגים שמשחקים שם) השלחן ערוך (עי בו

 להתענג שעושין כיון טירחא, לו שיהא ולא עונג" לשבת "וקראת מטעם אסור

 לעלות דאסור "אף ע״א ק' דף בעירובין אמרינן, ועוד טירחא. חשוב לא

 מטפס אמה מאה עמוק או גבוה אפילו רידד בור מ"מ יתלוש שמא כאילן

 היינו ומטפס של״ו). סי' הרב של בש״ע (והובא ויורדי' ומטפס ועולה

 השלם ערוך (עי בלע״ז ע״א כ״א בעירובין רש״י פי' וכן בל״א. קלעטטערן

 קפיצה ריצה הוא העסק עיקר התעמלות) = ( טורנען ובעסק "טפס"). ערך

 שכבר במקום ומ"מ, איסור. כאן אין לתענוג שעושין וכיון וקלעטטערן,
 וראיתי נחמתי, שובי אחרי טעמים. מכמה להתיר רציתי לא איסור, בו נהגו

 "אין במתניתין דאיתא ע״א. קמ״ז דשבת הש״ס. מן זה לאיסור יסוד שיש

לפניהם זרועותיהן ומקפלין "פושטין חננאל: רבנו ופירש מתעמלין"

 מעשה כמין והוא ומזיעין ומתחממין ירכותיהן ע״ג רגליהם וכן ולאחריהם

 סעיף שכ״ח סי' א״ח ש״ע ועיי "עמל". ערך בערוך (והוא ואסור״. רפואח

 כדי בשבת רצין "אין הי״ב פי״ז בתוספתא ואיתא שם.) ובמפרשים מ״ב

 דהתוספתא פירש, ה' בס״ק המג״א והנה, ש״א). סי' וב״י טור (עי להתעמל"

 בריצה אפילו מפרש הט״ז אבל שרי, תענוג של דריצה לרפואה, שעושה מיירי

 אח"כ רק תענוג לו אין רץ שהוא שעה דבאותה כיון אסור ואפייה לתענוג

 גופה דהריצה היכא אלא מותר ואינו לאכילה, תאב שיהא תענוג לו ימשוך

 רבנו מלשון והנה עיי״ש. הבחורים וקפיצת מרוצת כגון תענוג לו היא

 דכתב לרפואה כוונתו שאין אף אסור להתעמל שעושה דמעשה משמע חננאל

 י״ל מותר, מתכוין שאין דבר הא להקשות ואין רפואה. מעשה כמין דהוא

 סעיף שכ״ח בסי' והנה ס״א). אות יהושע תיו בסי (עי רישי' פסיק דהוי

 מיחוש לו שיש למי לאכול אסור בריאים מאכל שאינו דדבר איתא ל״ז

 "בטור וז״ל מ״ג ס״ק המג״א וכי מותר. מיחוש שום לו אין אם אבל בעלמא,

 אעפ״י אסור לרפואה עושה דאם משמע מותר ולצמאו לרעבו אותו ושותה כתוב

 בעל כמ״ש והיינו בריא", גופו להיות שכוונתו הפמ״ג ופי' בריא שהוא

 דאף כתב מ״ט ס״ק שבת תורת ובספר מזגו. לחזק שכוונתו ברורה משנה

 להברות היא אכילה דכל מותר חולי לידי יבוא שלא גופו להברות שעושה

 דוקא דזה נראה אמנם, ס״א.) ואות מ״ג אות יהושע תיו (ועי הגוף

 את דטורח במתעמל, אבל מזגו, בזה מחזק אם עכ"פ לו היא דהנאה באכילה,

 ר״ח דייק ולהכי אסור, מזגו לחזק רק וכוונתו מיחוש לו שאין אף עצמו

 שבא למי להתיר אין וע"כ רפואה. דהוי כתב ולא רפואה כמין דהוי וכי

 להם, לאסור דאין אפשר מכבר היתר שנהגו במקום אך הטורנען. ע"ד לשאול

 עם איבה לו יהיה הלמוד בית דמנהל איבה משום לחוש שיש במקום ובפרט

 שקורין למוד בתי באיזה שאירע כמו זה, מלמוד בניהם המונעים ישראל בני

 הגוף, עם זה - התעמלות [הערה: וכוי. לישראל להם והנח גימנאזיום:

כך ידי על ולבצע האיברים אימון השרירים, חיזוק הבריאות. את לפתח



 הפיסיים הכוחות לחיזוק - דיאטה רגילות. לא תנועות מיני כל בזריזות

 של שיטתי ביצוע - לרפוי התעמלות הגוף. לבריאות שמכוון האימון וקיום

 תנועה קלות לגוף להשיג התעמלות רפוי. לצרכי הגוף ותנועות הגוף אימון

הגוף.] אימון ע״י ובריאות כה

לעניננו; הנוגעות להועיל", היימלמד של מדבריו מסקנות שתי להסיק ניתן לענ״ד.

 אך, תאסר: היא המיידי, במישור מבצעה את מהנה אינה הגופנית שהפעילות במקרה .1

 כתענוג אלא כהתעמלות, כלל מוגדרת איננה היא הנאה, מהווה הפעילות עצם כאשר
לגביו. איסור מצאנו לא אשר בעלמא,

 כרפואה, תוגדר היא לביצועה, יותר מאוחר ריפוי של תוצאות מניבה הפעילות כאשר .2

 בכאבים מיידית הקלה רק אלא טווח, רחוקות תוצאות גוררת אינה היא כאשר אך

כהתעמלות. מוגדרת איננה היא וכדי,

למעשה והכרעה סיכום ד.
התעמלות: איסור בהסברת בראשונים, שיטות שלש כן, אם ראינו,

 היא וסיבתו הזעה, לידי המביאות מייגעות פעולות ביצוע הוא האיסור - ר״ח שיטת .1

רפואית. לפעילות הדמיון

ההתעמלות. ע״י המושג הממשי הריפוי היא האיסור סיבת אך כנ״ל, - הרמביים שיטת .2

 התחושה, הקלת של למטרות הגוף, על כח הפעלת בכל הוא האיסור - רש״י שיטת .3

דחול". "עובדין היא וסיבתו

 גורמת שאיננה פעילות הינה דיוננו, נסוב עליה הפעילות לעניננו. ונחזור

 מגיעים לא דקות, כמה הנמשך קליל, שרירים שיחרור ע"י המצומצם. זמנה בשל להזעה,

 שיטת על-פי ואסורה והרמב״ם, ר״ח שיטת על-פי מותרת תהיה היא בפשטות, הזעה. לידי

רש״י.

בביה״לס!, גם הרייח^. דברי את זה סעיף על דבריו בתחילת מביא ברורה", ה״משנה

 הוא הציוןיי בשער וכן כרמב״ם, לפסוק שיש הכותב האליהו-רבה, דברי את מביא הוא

 כן על רש״י. לשיטת התייחסות כל ודוחה הרמב״ם, לשיטת ורק אך מפורשות מתייחס

 דנים. אנו עליה הפעילות מותרת פסיקתו, ולפי בזה, הרמב״ם כשיטת פסק שהוא ברור,

.12רש״י כשיטת דווקא להלכה נפסק הרב, בשו״ע אך,

 מדובר האם אותי שאל הוא זה, בענין לדעתו שליט״א אויערבך הגרש״ז את כששאלתי

 תהיה הפעילות כזה במקרה לדעתו, הגופנית. הפעילות את לבצע הורה רופא בו במקרה

 היא מיוזמתו, הפעילות את עושה והאדם רופא, הוראת קיימת לא בו במקרה אך אסורה,
מותרת. תהיה

קכ״ט. ס״ק 9

כדי. ד״ה 10

צ״ו. ס״ק 11

מו. שכ״ח, בסימן עיין 12


