
 

  
  
  

ì÷ùîá äãéøé  éðø÷ øéàé íò  
  

  
úãøì åàåá ì÷ùîá ,ìöîöí  íéô÷éäúåìòäìå ä úàéðôåâä øùåë  

õøàá øúåéá ìåãâä çëåîä ïåéñéðä ìòá íò  
  

  "תזונה נכונה ופעילות גופנית"ה להרזיסדנא ב
  קרניוחמוטל בהנחיית יאיר 

  

  

úììåë àðãñä:  
  ,לות הגופנית לכל מטרהבפעי התאמת הדופק, גורמי סיכון, הרצאות בנושאי תזונה

  שורף שומן הדרכה לפעילות גופנית בדופק ,התאוששות, מניעת פציעות, בריאות
  והיקפים) שומן(% שקילות ומדידת הרכב גוף  ולשיפור הכושר הגופני

  שני� עשר מפגשי�  –מש� הסדנא 
  

íéùâôîä:  
  בבית משפחת קרני במושב בארותיים, פעם בשבועיים מתקיימים המפגשים

  ,בכל מפגש שני  -שומן והיקפים   %מדידות     ,בכל מפגש  -שקילות  :  לליםוכו
  בכל מפגש –פעילות גופנית  ,   בכל מפגש  -הרצאה  

  

éðø÷ øéàé:  
  ,ועד מרתון' מ 800-פעמים אלוף ישראל בריצות למרחקים מ 23

  'מ 1,500לריצת  40-45אלוף עולם לותיקים גילאי 
  ב"סיטת אורגון בארהתואר ראשון בתזונה מאוניבר

  גוריון בנגב- תואר שני במדעי הרפואה מאוניברסיטת בן
  שנים ומנהלה במכון וינגייט עד לפני שמונה מקים תוכנית ההרזיה

  2010  "4לרדת בגדול "ו ,2008" 3לרדת בגדול "של  והתזונאי המקצועיהמנהל 
  "מ"דרך הכושר לחיים בע"תוכנית ההרזיה של  ותזונאי מנחה מקצועי 

  

  
   050-2218668חמוטל  : לפרטים

    chamutal_yair@walla.com:  ל"דוא

  



 

  
  

אפשרות לקבלת ייעוצי� אישיי� ושרות 

                                                       .       מעקבי� בנושאי� מגווני�

  
  

ùâôî ìë á÷òîå õåòéé ììåë :äìé÷ù ,íéô÷éä úãéãî ,ïîåù éæåçà úãéãî ,    

úéùéà äçéù ,úåéçðäå úåéúðåæú úåéçðä ïúî    éðôåâ ïåîéàì  

íéöåòééä:  

• äðåæú 

• íéàèøåôñì äðåæú 

• øòåð éðáå íéãìé ìöà äìéãâå äçéîöì úòééñî úåìéòôå äðåæú 

• åéøçàìå ïåéøäá úéðôåâ úåìéòôå äðåæú 

• íéøéøù çåúéô , áåèéçå áåöéò– äðåæúå ïåîéà úéðëåú 

• äöéøì ïåîéà úéðëåú úééðá, ùîäðåæú íò úáìå 

• "úôéøù "äæø óåâ úñî úééðáå íéðîåù 

• äöéøì äëéìäî âøåãî øáòî 

• íãá íéðîåùå ìåøèñìåë úãøåä 

• õçì øúé úúçôä -íã 

•  âåñ úøëåñì äðåæúå úåìéòô1  âåñå2  

  
   050-2218668חמוטל  : לפרטים

    chamutal_yair@walla.com: ל"דוא


