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חוגי ספורט ילדים ונוער-

לימור צור–כושר •

רידליךחנוך –רכיבת שטח •

סגלדמיאן –טניס •

משה-אורי בן–ריצה וכושר •

חוסרביאורי –כדורסל •

חוגי העשרה ילדים ונוער-

הילה לב–דרמה •

ינסקי'יפים טורצ–מוזיקה •

מירי רוכמן–קרמיקה •

צומרליאת –ידיים טובות –אמנות •

למבוגריםחוגים -

חבורת זמר•

גלית יאיר–איינגר יוגה •

סניטובסקירונית –אז נשים 'ג•

'רעות האן מרקוביץ–האתה יוגה•

עמית אפרת–+55כושר נשים •

אורית אפרת–יוגה נשית •

משה-אורי בן–קבוצת ריצה וכושר •

•TRX  מיכל עצמון–וספינינג

לימור צור–אימוני כושר •

קצנשטייןאורה –Shin Sen Do, הליכה נורדית, פילאטיס•

דפנה לוי–התבוננות ומודעות •

כהן-מִיכִי תוסייה–נשימה מעגלית •

חוגי מחול-

שיעורים פרטיים-

מועדון הקולנוע-

˫˧ˮ˧˧ˮ˰ ˭˩ˣ˸
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 ˨ˣˮ˥˨˧˪ˡ˶ςמאמן רכיבת שטח בנירית שנה שמינית, משתתף במסעות ותחרויות אופניים בארץ ובעולם, רוכב וותיק.

 ˶ˣ˴ ˶ˣˬ˧˪ςומתאמנים שכבר  , בתחום הספורטנסיוןשנות 20. נוער ומבוגרים בארץ, ממייסדי אימוני קבוצות הספורט לילדים

.  שעדיין באים לחבק ולהגיד שלום, צמחו לחיילים ובוגרים בריאים ואיתנים

על מנת שיתמידו וייהנו  , והרגשיים שבני הנוער עוברים בתקופת ההתבגרותהקוגנטיביים, שיטה שמתייחסת לשינויים הגופניים
ותרגילים מענפי ספורט  ( עם עזרי ספורט ייעודיים)ריאה וכוח -אימונים המשלבים תרגילי כושר שעובדים על סיבולת לב. מהפעילות

.בדגש על דינמיקה קבוצתית והעצמת הפרט בקבוצה, שונים

 ˫˧˧ˮ˲ˣ˞-˸˟˧˩˶˥˦˷

 ˧ˮˣˬ˧˞˶˷ˣ˩

 ˦˶ˣ˲˯ ˭ˣˬ˧˞
לימור צור            

052-2959449
נוער

ראשון 

ורביעי
18:00 – 302בית ₪ 18:45250

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

˫˧˧ˮ˲ˣ˞ï  ˸˟˧˩˶

˥˦˷

רדליךחנוך 

054-2070986

שני'ה–' ד
בחורף15:30

בקיץ16:00
שבילים220₪

שני'ז–' ו
בחורף16:30

בקיץ17:00
שבילים220₪

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

˶˰ˣˮˣ ˫˧ˡ˪˧˪ ˦˶ˣ˲˯ˣ ˸ˣ˪ˬ˰˸ˢ ˧ˠˣ˥

לספורטגירוים ומודעות לספק לילדיםרוצים . ומעלה5מיועד לגילאי . בשיעורילדים 8קבוצות של עד 

.הצטרפו לחוג הטניס בנירית לשיעור ספורט איכותי ומשמעותי? וביטחון עצמיקואורדינציה,ריכוז,דגש על שיפור קשבתוך מתן 

˯˧ˮ˦

 ˪ˠ˯ ˭˞˧ˬˡ- שנות ניסיון בתחום10מאמן מוסמך מטעם וינגייט עם מעל  .

˯˧ˮ˦
דמיאן סגל

054-5503398
מבוגרים-גן חובה 

'  יום א

קבוצות  י"עפ

רמה וגיל

מגרש ספורט18:30180₪–16:00

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

חזרה  

עבודה על הכושר ועל ההיבטים הפיזיולוגיים הרבים של  , ומתמקד ברכיבה טכנית', ז-'החוג נועד לילדים ונוער מגילאי כיתה ד
.החוג נועד לילדים בעלי ניסיון קודם ברכיבה בשטח. בדגש על כיף והנאה, רכיבת האופניים



.  פעילות ספורטיבית חווייתית בתנאי שטח מגוונים וייחודיים

.  חיטוב וכוח, טכניקה, יעדים ואתגרים בדגש על ריצההצבת 

!להתמיד ולהצליח, להעז

 ˢ˷ˬ ˭˟ ˧˶ˣ˞ςמאמן וותיק לריצה וכושר. ברזלואיש מרתוניסט  .

  ˢ˴˧˶ ˸˴ˣ˟˵

˧ˮ˲ˣˠ ˶˷ˣ˩ˣ

אורי בן משה

052-9201399

בנים' ט–'ז

וחמישיראשון

20:30–19:00
250₪

לפעמיים

בשבוע

----

לפעם  190₪

בשבוע

,  בשטח

,  ביער

במרחב

– 20:30ב בנות"י–' ח 22:00

נבחרת-ב "י–' ח

שני או רביעי

˸˴ˣ˟˵˫ˣ˪ˢ˧

נבחרת ריצה  

תחרותית

19:00–20:30

˶˷ˣ˩ˣ ˢ˴˧˶ ˸ˣ˴ˣ˟˵

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

 ˧˶ˣ˞˧˟˶˯ˣ˥- ס למאמנים של  "בוגר בי". רופיןהמרכז האקדמי "עסקים וניהול ארגוני ספורט מטעם במינהלבעל תואר ראשון

.  מכון וינגייט באימון כדורסל וכושר

כניסות  , שיפור יכולות שליטה בכדור, לימוד יסודות וחוקי המשחק, פיתוח ערכים ספורטיביים וחברתיים

.פיתוח הקואורדינציה וחיזוק חגורת הכתפיים, פיתוח יכולות עבודה בצוות, וקליעהלסל 

˪˯˶ˣˡ˩

˪˯˶ˣˡ˩
חוסרביאורי 

050-8819442
'ד

18:30–17:45שני

מגרש ספורטח"ש230

18:30–17:45רביעי

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

˶˰ˣˮˣ ˫˧ˡ˪˧˪ ˦˶ˣ˲˯ˣ ˸ˣ˪ˬ˰˸ˢ ˧ˠˣ˥  חזרה



˶˰ˣˮˣ ˫˧ˡ˪˧˪ ˢ˶˷˰ˢ ˧ˠˣ˥

,  אנחנו לומדים טכניקות עמידה מול קהל ומצלמה, עבודה על טקסטים או חזרות להצגה, תוך כדי צילומים לסרטוני וידאו

.ובעיקר צוחקים הרבה וצוברים המון חוויות לחיים, את יכולת ההיגוי והדיקציה, משפרים את הביטחון העצמי

:היכנסו לקישור לסרטון

 ˟˪ ˢ˪˧ˢς שנים11ופועלת בנירית מזה , מורה וותיקה לדרמה. לשחקנים צעיריםהאקדמיה מנחת  !

ˢˬ˶ˡ

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

ˢˬ˶ˡ
הילה לב

052-6629249

' ז-' ג

בחלוקה לקבוצות
שני

16:30-19:30

לפי קבוצות גיל
בית העם180₪

 ˢˮ˷ ˸˥˧˸˲˪ ˲˧˪˵ ˸˧˶˧ˮ2016.mp4

˴˶ˣ˦ ˫˧˲˧' ˧˵˯ˮ˧ς כפר מנגן"מורה לסקסופון ומפעיל את."

.  לתלמידי כלי הנשיפה השאלת כלי ללא עלות. מיתר וכלי הקשה, קלידים, על כלי נשיפהשיעורי נגינה 

.  קיימת אפשרות ללמידה בקבוצה. נעשה בשיעור פרטי בו התלמיד מתקדם בקצב אישיהלימוד 
ˢ˵˧ˤˣˬ

ˢ˵˧ˤˣˬ
ינסקי      'יפים טורצ

054-4417317
בתיאום מראשכל הגילאים

370₪דקות30

בית העם 470₪דקות45

570₪דקות60

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

ˢ˵˧ˬ˶˵ ,˫˧˧ˮ˟˞ ˸ˣ˶ˡ˵ עבודה  .בהתאם לצבעוניות ולחומריות הרצויה, שוניםחימרעבודה עם סוגי . במגוון טכניקות לעיצוב בחומר קרמיהתנסות
.שריפה, צביעה, עיטור, טכניקות עבודה על האבניים. 12לילדים מגיל , פרטנית אישית

 ˭ˬ˩ˣ˶ ˧˶˧ˬςאמנית ומורה לקרמיקה עם וותק של שנים רבות, תושבת נירית.

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

ˢ˵˧ˬ˶˵
מירי רוכמן             

054-7778954

בנים'ה-' ד
ראשון

16:00-17:00

280₪

140הגליל 

17:00-18:00בנות' ו–' ג

18:00–17:00שלישיגן חובה

19:00–18:00'כיתה א

18:00–17:00רביעיבנים' בכיתה

 ˫˧˧ˮ˟ˣ˞ ˸ˣ˶ˡ˵  /

˧˦˶˲
לפי תאום מראששניומעלה' מכיתה ה

חזרה  

https://drive.google.com/file/d/0B8i_usUmNCroS25RVVJ1b213V2M/view?usp=drive_web


˶˰ˣˮˣ ˫˧ˡ˪˧˪ ˢ˶˷˰ˢ ˧ˠˣ˥

נתנסה  . חיות, דמויות, בצמר כבשים פיותוללבדלפסל , נלמד ליצור בובות. סריגה ותפירה, פיסול בצמר, לליבודחוג חדש 

.נחזק את הידיים ואת כוח הדמיון. נפתח כלים לביטוי אישי ולהעצמה. בטכניקות מגוונות ובחומרים איכותיים וטבעיים

:היכנסו לקישור לאתר

 ˸˞˧˪˶ˬˣ˴ς למחנכים, למבוגרים, מעבירה חוגים וסדנאות לילדים. לאמנות בחינוך האנתרופוסופייוצרת ומורה  .

 ˸ˣˮˬ˞ ˠˣ˥ς˸ˣ˟ˣ˦ ˫˧˧ˡ˧

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

 ˸ˣˮˬ˞ï

˸ˣ˟ˣ˦ ˫˧˧ˡ˧

צומרליאת 

052-6467485
17:45240₪–16:30ראשון או רביעי'ה–' אכיתות

חדר מוזיקה 

בית העם

WWW.FELTBYME.COM

חזרה  

˰˟˦ ˠˣ˥

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

˰˟˦ ˠˣ˥
אל-שלומי בר

052-8364477

8–6גילאי 

9-12גילאי 
בהמשךיפורסם

17:00-18:00:קיץ

15:00-16:00: חורף
240 ₪

סביבה טבעית 

בנירית וסביבתה

היכרות עם יחסי הגומלין בין האדם לטבע וחיזוק  , בסביבה הטבעיתחווייתיים מפגשים החוג כולל 

,טיפוח ירקות. עידוד מעורבות ואחריות לשמירת הסביבה והגנת הטבע, חשיפה למקורות המזון ומבנה הצמח. עמוהקשר 

חוויתי מעודד שיתוף פעולה ותקשורת המייצרת  תהליך . ח ומעודדים חקר והשראה"וצמחים מקומיים המזמינים מגוון בעתבלינים 

.  הוגנתחלוקת משאבים , לאדמהדאגה , דאגה לאדם. ר'הפרמקלצזו מבוססת על עקרונות תכנית . הבנה ותמיכה בטבע ובאדם
.בקבוצהמשתתפים 6עד 

 ˧ˬˣ˪˷˶˟- ˪˞-הוליסטית לתכנון  -שיטת תכנון אקולוגית : ר'הפרמקלצעל פי עקרונות חי . רכז קהילה ואיש חינוך, יזם, מטפל

מרכז ידע  -מיקוריזהאת יזם . כלים לאורך חיים מקיים ותמיכה בסביבה באדם ובטבעיצירת , סביבתי מבוסס התבוננות
www.mycoriza.co.il: נוסף למידע . וחיבורים

https://drive.google.com/file/d/0B8i_usUmNCroS25RVVJ1b213V2M/view?usp=drive_web
http://www.feltbyme.com/
http://www.mycoriza.co.il/


ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

˫˧˶ˠˣ˟ˬ˪ ˫˧ˠˣ˥

˶ˬˤ ˸˶ˣ˟˥ מעוניינים לקלוט לשורותיהם תושבים נוספים שיודעים ואוהבים לשיר. זמרים וזמרות17-פעילה ומונה כהזמר חבורת.

˶ˬˤˢ ˸˶ˣ˟˥55מועדון ₪ 19:15-21:00175שלישימבוגריםאורנה כהן

.  ב"למדה הוראת יוגה אצל המורים הבכירים בארץ ובארה. מורה מוסמכת, ˠ˪˧˸ ˧˞˧˶בהדרכת 

התרגול  . העיקרון הבסיסי לשיטה הוא דיוק בביצוע התנוחה. איינגרס.ק.ביוגה היא שיטה המתבססת על הוראתו של איינגר 

.מאפשר לתקן ליקויי יציבה ולהתגבר על השלכותיהן

˶˞ˠˮ˧˧˞ˢˠˣ˧

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

ˢˠˣ˧ ˶ˠˮ˧˧˞
גלית יאיר

053-8277607
נשים וגברים

₪  20:00180שני

לפעם בשבוע

280  ₪

לפעמיים  

בשבוע

ודו'חדר ג

בית העם
רביעי

19:00

(קבוצת מתחילים)

8:00שישי

...(.  גם אם מלפני הרבה מאוד שנים)מיועד לנשים בעלות רקע במחול השיעור . ˯ˮˣ˶˧˵˯˟ˣ˦˧ˮ˧˸ בהדרכת 

.אז לירי והמודרני'קומבינציות מהסגנון הג. גמישות וקואורדינציה, כוח, בתוכו עבודה על הגוףמשלב 

'ɣ ˫˧˷ˮ ˤ˞

'ɣ˫˧˷ˮ ˤ˞
סניטובסקירונית 

054-2100191
נשים

20:45–19:30ראשון
שיעור חד שבועי  

200  ₪

-------

:  שיעור דו שבועי

300₪

סטודיו

21:45–20:45רביעי

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

חזרה  



3

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

ˢˠˣ˧ ˢ˸˞ˢ בהדרכת˳˧˟ˣ˵˶ˬ ˭˞ˢ ˸ˣ˰˶ 'לחיזוק  . יוגה קלאסית עם חיבור למסורת ההודית העתיקה באינטגרציה עם שיטות מודרניות

יחס אישי  . מדויקים ומעמיקים, מגמישים, שיעורים מאזנים. העלאת מצב הרוח וחיבור אל הנשמה, שיפור היציבה, הגוף
.גם בזמן הריון ולאחר לידה. גם לתלמידים מתחילים. בקבוצות אינטימיות

 ˫˧˷ˮ ˶˷ˣ˩55+

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

ˢˠˣ˧ ˢ˸˞ˢ
'רעות האן מרקוביץ

052-4242121
מבוגרים

22:00–20:30שני

סטודיו מחול₪  200
8:30-10:00שישי

.וקבוצתימאמן כושר אישי , בוגר וינגייט כמאמן לקידום בריאות, מאמן לחיים בריאים, ˰ˬ˧˸ ˞˲˶˸בהנחיית 

, שילוב בין חיזוק שרירים ושיפור צפיפות עצם. שיווי משקל וקואורדינציה, חיזוק הגוף, תנועה+. 55בוקר ספורט לבנות 

.באוויר הצחoutdoorפעילות . משקולות יד ואביזרים נוספים, גומיות, אימון עם משקל גוף. תנועה ופעילות אירובית מותאמת

˶˷ˣ˩ ˫˧˷ˮ55+
אפרתעמית

054-4814408
נשים

שני

מתחילים

7/10-ב

7:30190 ₪
/סטודיו מחול

מגרש כדורסל

.נשית רפואית ויוגה לנערות, מורה בכירה ליוגה נשית, ˞ˣ˶˧˸ ˞˲˶˸בהדרכת 

מוזמנות להצטרף ולקחת פסק זמן  . שיפור איכות החיים, מציאת איזון, חיבור לנשימה, התרגול מאפשר תנועה דינאמית

יוגה נשית מייצבת  ", "יוגה שומרת לי על הגב, ניקוי ראש, מעציםתרגול". מתאים לכל אישה ולא נדרש ידע קודם, לעצמכן
." שמחה שאני משקיעה בעצמי", "נותנת שלווה, אותי

  ˸˧˷ˮ ˢˠˣ˧

˸˧˷ˮ ˢˠˣ˧
אורית אפרת

054-4818006
₪ 9:30200–8:15שלישינשים

ודו'חדר ג

בית העם

˫˧˶ˠˣ˟ˬ˪ ˫˧ˠˣ˥  חזרה



ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

˶˷ˣ˩ˣ ˢ˴˧˶ ˸˴ˣ˟˵

  ˢ˴˧˶ ˸˴ˣ˟˵

˧ˮ˲ˣˠ ˶˷ˣ˩ˣ

אורי בן משה

052-9201399

מבוגרים  

(נשים וגברים)

–או רביעישני

 ˫˧˪˧˥˸ˬ ˸˴ˣ˟˵ï

הצעד  "ריצה מ

"הראשון

20:30–22:00250  ₪

לפעמיים בשבוע

-------

190  ₪

לפעם בשבוע

,  בשטח

,  ביער

במרחב שלישי
19:30-21:00

שישי
6:00–7:30

אימון קבוצתי של שעה המתאים  . גמישות ושיפור הכושר, שריפת שומנים, רצועות אימון לחיזוק-ˬ˧˩˪ ˣˬ˴˰ ˫˰ˮˣ˭ בהדרכת 
.למתאמנים מתקדמים ומתחילים

TRX

של פעילות אירובית עצימה לשיפור הכושר ולשמירה על בריאות תקינה תוך כדי רכיבה על ' דקˣˬ˴˰ ˪˩˧ˬ-60˭ בהדרכת 
.בליווי מוסיקה ומד דופק לכל משתתף, משתתפים12הפעילות מתקיימת בקבוצה של עד. אופניים נייחות

ˠˮ˧ˮ˧˲˯

ˠˮ˧ˮ˧˲˯
מיכל עצמון

054-4242802
מבוגרים

20:00ראשון ושלישי

182הגלבוע 

8:00ושישישני 

TRX
מיכל ונעם עצמון

054-4242802
מבוגרים

7:45רביעי

19:45רביעי

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

˫˧˶ˠˣ˟ˬ˪ ˫˧ˠˣ˥  חזרה

.  מאמן וותיק לריצה וכושר. ואיש ברזלמרתוניסטˢ˷ˬ ˭˟ ˧˶ˣ˞ς בהדרכת 

.  ספורטיבית חווייתית בתנאי שטח מגוונים וייחודייםפעילות 

.  חיטוב וכוח, טכניקה, יעדים ואתגרים בדגש על ריצההצבת 

!להתמיד ולהצליח, להעז



ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

 ˶ˣ˴ ˶ˣˬ˧˪ ˸˩˶ˡˢ˟-תרגילים  , (עם עזרי ספורט ייעודיים)ריאה וכוח -אימונים המשלבים תרגילי כושר שעובדים על סיבולת לב
.בדגש על דינמיקה קבוצתית והעצמת הפרט בקבוצה, שונים וריצהמענפי ספורט 

 ˧ˮˣˬ˧˞˶˷ˣ˩

 ˦˶ˣ˲˯ ˭ˣˬ˧˞
לימור צור            

052-2959449
נשים

ראשון 

ורביעי
19:00 – 302בית ₪ 19:45250

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

לפתיחות  מובילה . שכלול היכולת התנועתית והתודעהמאפשרת . בטכניקה יפנית המבוססת על הרפואה הסיניתתנועה 
.של הנפש תוך כדי שחרור תנועתי ונשימה פונקציונאלית

 ˶˷ˣ˩ ˠˣ˥˟˪ˣ˷ˬ

 ˢ˩˧˪ˢ  ˢˬ˧˴˰ ˸˧ˡ˶ˣˮ

 ˧ˠˣ˥  ˯˧˦˞˪˧˲

 ˠˣ˥Shin Sen Do-

 ˨˶ˡ˷˲ˮ˲ˣˠ

מאזנת את הגוף תוך כדי עבודה על , מעצבת, משפרת יציבה ונשימה. שיטת אימון המתרכזת בשרירי הבטן ושרירי הליבה
. שליטה ופיתוח מודעות גדולה יותר לגופנו, קואורדינציה, שיווי משקל, מרכוז

התקדמות  , מותאמת ליכולת אישיתפעילות . ושיווי משקלקואורדינציה , זריזות, מהירות, כוח, פיתוח סיבולת לב ריאה
.לחודש פעילות מעצימה בחוף היםאחת .הדרגתית ומאתגרת

˟˪ˣ˷ˬ ˶˷ˣ˩ ˠˣ˥

  ˸˧ˡ˶ˣˮ ˢ˩˧˪ˢ

 ˢˬ˧˴˰

קצנשטיין    אורה 

050-4741780

20:30–19:30ראשוןנשים וגברים
ניתן לקיים גם  

אימונים אישיים

.בנירית

לחודש  אחת

בחוף הים 06:30-7:30שלישינשים וגברים

˯˧˦˞˪˧˲

נשים

20:30–19:30שלישי

ניתן לקיים גם  

אימונים אישיים
103מוריה  8:30–7:30שישי

06:30-7:30שניגברים ונשים

Shin Sen Do

 ˨˶ˡ˷˲ˮ˲ˣˠ
גברים ונשים

9:30–8:30ראשון

ניתן ליישום  

כטיפול תנועתי 

באופן אישי

103מוריה 

˫˧˶ˠˣ˟ˬ˪ ˫˧ˠˣ˥  חזרה



ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

,  מנחת סדנאות. מלווה בוגרים וילדים לתהליכי ריפוי ושינוי, מוסמכתהילרית, פסיכותרפיסטית הוליסטית–ˣ˪ ˢˮ˲ˡ˧ בהדרכת 

הרפיה ושיח בליווי  , הילינג אנרגטי,דמיון מודרך , שעה קסומה של מדיטציה. להעצמה והתפתחות אישית" עין הבדולח"שעורי 

לנפש ולקשר  , איזון ומודעות עצמית לגוף, הקשבה, זמן משלנו לעצמנו המעניק לנו שקט פנימי. נרות וקלפים, מוזיקה שקטה
.ושמחת חיים, להרפות ולהתמלא באהבה, להשתחרר. ביניהם

˸ˣˮˮˣ˟˸ˢ ˸ˣ˰ˡˣˬ

˸ˣˮˮˣ˟˸ˢˣ ˸ˣ˰ˡˣˬ
דפנה לוי

052-6390096
נשים וגברים

– 18:30ראשון 19:30
לפעם  ₪ 180

בשבוע

280 ₪

לפעמיים  

בשבוע

329בית 

– 8:30שני 9:30

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

˸˧˪ˠ˰ˬ ˢˬ˧˷ˮ
Rebirthing

˫˧˶ˠˣ˟ˬ˪ ˫˧ˠˣ˥  חזרה

˸˧˪ˠ˰ˬ ˢˬ˧˷ˮ(Rebirthing)הנשימה  . כך שהחיבור יוצר מעגל נשימה מתמשך, היא נשימה מודעת שבה השאיפה מחוברת לנשיפה ברצף

רגשית  , השפעת הנשימה המעגלית הינה פיזית. כפי שמתרחש בזמן חלימה ובמדיטציה, מעוררת תופעות פיזיולוגיות ומצבי תודעה ייחודיים

היא בשינוי בתחושה אשר יכול לתרום לנו בכל תחום בו אנו נזקקים לפתיחת מחסומים ˢ ˢˬ˧˷ˮˢ ˪˷ ˸˪˰ˣ˸ˢˬ˰˪˧˸.ומנטלית כאחד

בהכלה ובתחושה נעימה , בהרגעות, מיקוד, בבהירות מחשבה( בצמתים בהם עלינו לקבל החלטות ועוד, כהורים, כבני זוג, במקום העבודה)

מִיכִי באתר של ניתן לקרוא עוד על הנשימה המעגלית .ובנגיעה והרפיה של כאבים פיזיים

˸˧˪ˠ˰ˬ ˢˬ˧˷ˮ
תוסייה־כהןמִיכִי 

054-7887289
ומעלה18מגיל 

חמישי 

(פעם בשבועיים)
למפגש₪ 22:00100–20:00

ודו'חדר הג

בבית העם

https://mickytc.wixsite.com/breathing


סניטובסקירונית -˟˪˦ ˵˪˞˯˧ 

והיא מהווה בסיס לכל  נית/הבלט הקלאסי הינה השפה הראשונה והמרכזית לעיצוב הרקדןטכניקת 

, גמישות, שיעורי הבלט מקנים שליטה נכונה ומדויקת בתנועת הגוף. טכניקות המחול האחרות

רקדן שגדל על בסיס הטכניקה הקלאסית יוכל להתאים  . יציבה נכונה ויכולת טכנית גבוהה, קואורדינציה

.את עצמו ביתר קלות לכל סגנון אחר

'ɣ ˤ˞- סניטובסקירונית

הוא משלב בתוכו אלמנטים של בלט קלאסי ומחול  . וירטואוזיות ורגש, מעוף, הוא ריקוד בעל נוכחותאז 'הג

.  טכניקה וקואורדינציה, החוג מקנה גמישות. מודרני

 ˫ˣ˶˦˦˪˟- סניטובסקירונית

,  פיתוח הדמיון, שיפור קואורדינציה ומוטוריקה, הכרת איברי הגוף, יסודות התנועה והבנת המרחבלימוד 

.נעסוק בהקניית פיתוח צעדים ראשונים בעולם הבלט בפרט והמחול בכלל. היצירתיות והחוש המוזיקלי

 ˧ˮ˶ˡˣˬςמעיין זוהר

,  מפתחת ברקדן את המודעות לגוף ולתנועה בחלל. טכניקת מחול המשלימה את הבלט הקלאסי

מחול מודרני נרקד ברגליים יחפות . הקואורדינציה והמוזיקליות, ומשכללת את היכולת התנועתית

.ומתאפיין בדרכי הבעה אישיות יותר

 ˲ˣˢ ˲˧ˢςשיר שורק

משלבת  . תנועה אנרגטית אשר התפתחה ברחובות ניו יורק מריקודי רחוב ואמנות לחימה

.עם מוזיקה קצבית, אינטנסיביות וכוח

˪ˣ˥ˬ ˧ˠˣ˥  חזרה



טרום בלט

סניטובסקירונית 

054-2100191

4-5גילאי 
₪ 17:15170–16:30ראשון

סטודיו מחול

בלט קלאסי

'ה–' ד
ראשון

15:30–16:30

שיעור חד שבועי

190₪: דקות60

______

שיעור חד שבועי  

₪  200: דקות75

______

:  שיעור דו שבועי

:  דקות60+ דקות 75

300  ₪

______

שיעור דו שבועי

:  דקות60

280  ₪

______

:ארבעה שיעורים שבועיים

490₪

______

:שעות שבועיות5

600  ₪

______

5-לנרשמות ל

:שעות שבועיות

שיעור שישי חינם

'ז–'ו

18:30–17:15ראשון

17:30–16:30(1קבוצה )רביעי 

19:30–18:30(2קבוצה )רביעי 

אז'ג

16:30–15:30רביעי'ה–'ד

'ז–' ו

19:30–18:30ראשון

18:30–17:30רביעי

20:45–19:30רביעי+17נערות 

נשים

20:45–19:30ראשון

21:45–20:45רביעי

מעין זוהרמודרני

18:00–17:00שני'י–'ט

19:00–18:00שני'ז–' ו

20:15–19:00שנינשים

שיר שורקהופ-היפ 

17:00–16:00שלישי'ה–'ד

18:00–17:00שלישי'ז–' ו

19:00–18:00שלישי'י–' ח

ˠˣ˥ˢ ˫˷˪˧˰˲ˬˢ ˫˷˫˧˞˪˧ˠ˸ˣ˪˧˰˲ ˧ˬ˧˸ˣ˰˷˸ˣ˪˰˫ˣ˵˧ˬ

˪ˣ˥ˬ ˧ˠˣ˥  חזרה



רביעישלישישניראשון

15:30–16:30

'ה–' בלט ד

סניטובסקירונית 

17:00–18:00

'י–' מודרני ט
זוהרמעין

16:00–17:00

'ה–' היפ הופ ד

שיר שורק

15:30–16:30

'ה–' אז ד'ג

סניטובסקירונית 

16:30–17:15

טרום בלט

סניטובסקירונית

18:00–19:00

'ז–' מודרני ו

מעין זוהר

17:00–18:00

'ז–' היפ הופ ו

שיר שורק

16:30–17:30

'ז–' ו( 1קבוצה )בלט 

סניטובסקירונית 

17:15–18:30

'ז–' ו( 1+2קבוצה )בלט

סניטובסקירונית 

17:30–18:30

'ז–אז ו 'ג

סניטובסקירונית 

18:30–19:30

'ז–' ואז'ג

סניטובסקירונית 

18:30–19:30

'ז–' ו( 2קבוצה )בלט 

סניטובסקירונית 

19:30–20:45

אז נשים'ג

סניטובסקירונית 

19:00–20:15

מודרני נשים

מעין זוהר

18:00–19:00

'י–' היפ הופ ח
שיר שורק

19:30–20:45

+(17)אז לירי נערות 'ג

סניטובסקירונית 

20:45–21:45

אז נשים'ג

סניטובסקירונית 

˪ˣ˥ˬ ˸ˣ˰˷ ˸˩˶˰ˬ

˪ˣ˥ˬ ˧ˠˣ˥  חזרה



 ˭ˣ˟˷˥ˣ ˸˧˶˟˰˭˟ ˸˞˧˪-ˢ˷ˬ

הוא מצליח  , אסטרטגיות למידה, כאשר לתלמיד יש את הכלים הנכונים, ההצלחה הלימודית של התלמיד תלויה ביכולותיו להתמודד מול אתגרים ומטלות

פיצוח שאלות  , כתיבת טקסטים ותשובות מיטביות, מגוון אסטרטגיות: במסגרת השיעורים הפרטיים בעברית ובחשבון נלמד. להתמודד עם קשיים ומכשולים

0508326377ליאת .בעצמו וביכולותיושבוטח , ומצליחכל אלו יובילו ללומד עצמאי . המחשת מושגיים מתמטיים, ברמות שונות

˫˧˧˦˶˲ ˫˧˶ˣ˰˧˷

.עובדת בתיכון ומגישה לבגרות. מורה מוסמכת ובעלת ניסיון, נעמי גמליאל

052-8584833: נעמי. מראשבתיאום , גמישות: שעות פעילות. תיכון וחטיבת ביניים: גיל יעד

 ˢ˵˧˦ˬ˸ˬ ˪˞˧˪ˬˠ ˧ˬ˰ˮ

.בבית העם בנירית21:00בשעה ש "מוצ: מפגשים במתכונת הרגילה5ותכלול 2019של מועדון הקולנוע תיפתח בתחילת חודש נובמבר 11' עונה מס

:  המפגשים

נספר את סיפורה המרתק של ברלין בעזרת הסרטים הרבים שנעשו  , ברליןלנפילת חומת בדיוק שנה 30במלאת -" ברלין היסטוריה של עיר"-09.11.2019
.ואודותיהעליה 

.  של התנועה הקיבוצית כפי שבאה לידי ביטוי בקולנוע הישראליסיפורה -" הסוציאליסטי ושיברוהחלום -הקיבוץ "-14.12.2019

.נלסון מנדלה, הימים של דרום אפריקה דרך חייו ומורשתו של הנשיא השחור הראשוןדברי -" שידע לסלוחהמנהיג -נלסון מנדלה "-18.01.2020

הייצוגואת אופן 20ה –נסקור את אחת המהפכות הגדולות של המאה , יום האישה הבינלאומילכבוד -" ?!שהצליחההמהפכה -הפמיניזם "-29.02.2020

.שלה בקולנוע

.מונרומרליןסיפורה של האחת והיחידה –" מונרו יותר מכולםמרליןגברים מעדיפים בלונדיניות ואת "-25.04.2020

˰ˣˮ˪ˣ˵ ˭ˣˡ˰ˣˬ

חזרה  



V30/6/20-ותסתיים ב1/9/19-שנת הפעילות תתחיל ב.

V השנה ˫˧˩˧˶ˡˬ˪ ˸ˣ˶˧˷˧ ˢ˧ˢ˧ ˫ˣ˪˷˸ˢולא תהיה אפשרות לתשלום דרך הוראת הקבע במזכירות.

V על כן ייתכנו שינויים בשעות המפורסמות לעיל. הקבוצות מותנית במינימום משתתפיםפתיחת.

Vבחלק מהחוגים ייגבה תשלום חד פעמי עבור ביטוח תאונות אישיות .

.תשלום הביטוח לא יוחזר למשתתף גם אם יפרוש מהחוג

V השתתפות בפעילות אינה משחררת את המשתתף מתשלום מלא עבור הפעילותאי.

Vבאחריות המדריך לקיים שיעורי השלמה, י המדריך"במקרה של ביטול שיעורים ע.

V לחודש הפעילות25-עד לישירות למפעיל החוג ביטול השתתפות בחוג ייעשה בהודעה,

.והתשלום ייגבה במלואו עבור אותו החודש

˫˧ˠˣ˥ ˭ˣˮ˵˸  חזרה


