
לוח פעילו˙ ˘בועי˙

07:00-08:00
למ˘כימי ˜ום

08:15-09:15

08:30-09:30
חיטוב „ינ‡מי

*(עזרים)
„פנ‰

Yoga Flow
„פנ‰

חיטוב „ינ‡מי
*(עזרים)

„פנ‰

‚לילים
„פנ‰

Yoga Flow
‚יל˙

Power Core
Yoga
„פנ‰

19:30-20:30

19:40-20:40

20:00-21:00
חיטוב „ינ‡מי

*(עזרים)
‡לע„ מר‚לי˙

‚לילים
„פנ‰

TRX
‡לע„ מר‚לי˙

19:00-20:00

טרמפולינו˙18:00-18:45
באולם הגדול דפנה

יום ו'יום ‰'יום „'יום ‚'יום ב'יום ‡'ימים/˘עו˙

‡ימוני בו˜ר

‡ימוני ערב

‡ימון מ˙יחו˙
„פנ‰ ב‡ולם ‰‚„ול

‰חל מספטמבר 2017

Yoga ו‚ליל 
„פנ‰

20:40-21:40
חיטוב „ינ‡מי

*(עזרים)
„פנ‰

Yoga Flow
‚יל˙

TABATA

  TRX
 ‡ימון פונ˜ˆיונ‡לי ‰עוב„ על ˘רירי 
 ‰ליב‰ יח„ עם ˘יפור מרכיבי ‰כוח

ו‰סיבול˙.

˜ˆ˙ על ‰‡ימונים ˘לנו:

  Yoga Flow
˙נוע‰ ונ˘ימ‰ חוברו˙.
 יח„יו לרˆפים ‰רמוניים
ליˆיר˙ ˘לוו‰ ועוˆמ‰.

‚לילים  
‡ימון ל˘יפור ‰˙נוע‰,

‰‚מי˘ו˙ ו‰חוז˜ ב‡מˆעו˙
‚ליל ספו‚, כולל טכני˜ו˙

 עיסוי ל‰‚בר˙ חילוף
‰חומרים וסילו˜ ˆלוליט.

  Power Core Yoga
יו‚‰ מערבי˙ ועכ˘ווי˙.

˙ר‚ילים ומˆבי ‚וף לחוז˜ ויˆיב‰,
בעי˜ר ˘רירי ליב‰.

 TABATA
 מספי˜ו˙ לנו 45 „˜ו˙ כ„י ל˘רוף.

 מ‚‰-˜לוריו˙.
‡ימון, ˘‰˙וˆ‡ו˙ בו מ‰ירו˙ מ‡ו„!

 חיטוב „ינ‡מי *(עזרים) - ‡ימונים ‡נר‚טיים, מ‚וונים ומר˙˜ים לחיטוב  
‰‚וף ו‰ˆר˙ ‰י˜פים.     מי ל‡ רוˆ‰ בטן ˘טוח‰?

„‚˘ על בטן, י˘בן וירכיים, ˘ילוב ˘ל ˘פע ˆיו„ ח„י˘, מ‰‡יכו˙יים בעולם.

 ‡ימון מ˙יחו˙ - ‡ימון
 ‰מ˘לב ‰‡רכ˙ ˘רירים,

 ‰‚„ל˙ טווחי ˙נוע‰, ני˜וי
 ‰‚וף מחומˆו˙ חלב ב˘ילוב

 עזרים: כ„ורים, חי˘ו˜,
רˆועו˙ ו‚ליל.

   ˘ביעו˙ רˆונכם, ‰י‡ מעל ‰כל.
 ‰‡ימונים נבחרו ב˜פי„‰ ולפי ב˜˘˙

‰מ˙‡מנים.
 ‡˘מח ˙מי„ ל˘מוע ול˜ח˙ ל˙˘ומ˙ ליבי

 רˆונו˙, ב˜˘ו˙ ורעיונו˙ על מנ˙ ל‰עני˜
לכם ‡˙ ‰מיטב ‰מ˜ˆועי ביו˙ר.

לפרטים ו‰ר˘מ‰:  „פנ‰ 054-4872683

דפנה כץ-שראל

*עזרים - ˘ימו˘ בˆיו„ מ‚וון מ‰טובים,
 ומ‰מעו„כנים ביו˙ר: טרמפולינו˙, 

 מ˘˜ולו˙, כ„ורים, ‚ומיו˙, פו‚ובול ועו„
‰פ˙עו˙ מ˜וריו˙ ˘ל „פנ‰...

ıימון בחו‡
‡לע„ מר‚לי˙

Outdoor

Yoga Flow
„פנ‰

סטו„יו ל˙רבו˙ ‰‚וף ניˆני עוז

*‰סטו„יו ˘ומר לעˆמו ‰זכו˙ ל˘נו˙ ‡˙ לוח ‰˘עו˙, זמני ‡ימון ו˙כנים.


