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2017לאפריל18שלישייום



ערבנהדרלכולנו

(כמעטדושבועי)ניוז



.לכיווןהשטחשלגבעתחן4מעלכביש,הודהשרון:שטח–כביש:יוםרביעי–יצאנו

...עםשניפקידיהאוצר(הרלעמק"הכנהנהדרתל)ישכאןסרטוןנחמדשלהאימון

.וזהלאתקין"שתי"בלהטהריצהאמרתי,צודקים

https://www.facebook.com/asaflev17/posts/1316964268390784?notif_t=like&no

tif_id=1491364909276290

:טיפהתמונות

היאמלאתהבעהלמרותואוליבגללזה–שלהתמונהזו"טשטוש"אוהבאתה



https://www.facebook.com/asaflev17/posts/1316964268390784?notif_t=like&notif_id=1491364909276290
https://www.facebook.com/asaflev17/posts/1316964268390784?notif_t=like&notif_id=1491364909276290
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אנימאודמעריךאתהרצינותשלכםבהגעהלפנייתחילתהאימון,חיימוןושארהלוחמים

.חימוםותחזוקהשרירוהנפש,לחיזוק–הריצה–
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!חגשמח–אימוןהרמתכוסית–יוםשישי
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וכמהשזהחשובלהיותחלקמהתלכידהנפלא"אזרחות"תמושבבגדי

!שלנו





 

7 
  אימון מנטאלי וגופני–אסף לב 

www.asaflev.co.il 

8993137 – 052 

 כדרך חיים (מכל סוג)ספורט 

ישכאלושיותר,וכןיציאהבשניטוריםלשתיהקפותמהירותעםקצתמשקולותבידיים

...קללהםלרוץעםמשקולותבידיים
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כוחובטןזהתמידנהדר,חיוכים
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כבודלאדם,הערכה,פרגוןהדדי...זוכריםאתערכייהקבוצה;מקסימים

!אנרגיהטובה–מילים2חיוךוכןב,ולטבע
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רופצצהדוק'לימונצ
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חופשהנעימה–ייןוקדימה,עודטיפהחיוכים,כמהמיליםלחג







 

14 
  אימון מנטאלי וגופני–אסף לב 

www.asaflev.co.il 

8993137 – 052 

 כדרך חיים (מכל סוג)ספורט 

!חגשמח...יצאיפההשילחגנכון


גיאואודיוכלמישרוצהלהיותחלק;חיבוקלחברייהקבוצהשמבליםבמקומותאחרים

.באהבה;מאתנו



חוזריםלפעילות/לאפריל17–יוםשני

א"הסתגלותוחוויותשלכ)מ"דקותלק7מ"ק3;בחיישאפילומרגש,איזהכיףלחזור

ברור)מומהירמזה"דקותלק5מ"ק3,מ"דקותלק6מ"ק3,(מהימיםהאחרונים

קפהמדהיםשלברקהנסיךוהמשךשיחותעל,ולסיום(שקטעזההיהבעלייתויצמן

:המראהעודדקהאחרייחיוכיםוחיבוקים–אחלהבוקר.תענוג.החיים
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הופעות,ספורט,מסעדנות,קצתעלפוליטיקה:עודטיפהלפניישחוזריםלחייהיוםיום

וכלמהשנעיםלהתרפקולחוותאותו
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(03:45)מהאחרון"אנייודעכמההואלחץבק,תנוחאיל





אנרגיהטובהמאוד



 

20 
  אימון מנטאלי וגופני–אסף לב 

www.asaflev.co.il 

8993137 – 052 

 כדרך חיים (מכל סוג)ספורט 



–תמי–יוםשלישיערב

הוא"לוחם",הכיףוההרמוניהוכן,דרךחייםודרךההקשבה,"דרכושללוחם",חיזוקים

להרמוניה,ליבהומקשיבלקשרים–נפשוומטפחיכולותפנימיות,זהאשרמקשיבלגופו

.אחלה,לאלרוץעםאוזניותזהבדיוקשםכן.גוףהאדם,בדברהגאוניהזה

–לחודש28יהיהאימוןנוסףכזהביוםשישי;קצתתמונותמהאימוןהנהדרשלתמי

!חובהלבוא
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חיבוקיםומתחילים



(המבוגרים,הרבהיותרטובמאתנו)הםמשתלביםהיטב,תביאוילדים
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רצים,הלאה
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ךומאמתעובדותעלהנלמדבבתי"אנימקבלפרשנויותעלסיפוריהתנ"עלהדרך"

.תודהיואב;שבעואוריההחתי–בת,ממשמענייןסיפורדוד;הספר
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משובח"-שחייהעלהדשא"שימולבל,חיזוקים,קדימה
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קליפ-מוסיקה



מסתכל.מתחיללהכיןאתהניוזהשבועיבשנייהשבההוצאתיאתהניוזהקודםאליכם

סולןנירוונה;יוםמותםשלהאהוביםעליי',יוםהגראנג;באפריל5היוםזהה,ביומן

סולןאליסהכלואהבשרשרותוגםסקוטווילנד,(משםתצאהבשורהשלהפופייטרס)

.(סטוןטמפלפיילוט)לאומןמסוגו48שזכהלהגיעלגילהמופלגשל



מתחילללקטחומרמהרשתואזאנינופלעלהפוסטהבאשלשדררדיווידידנפלא

,תצעקו,תרקדו,אזתיהנו.לצטטאותו,הוויתם שפשוטהחלטתילהביאאתהדבריםכ

.העיקרשזהיעשהלכםטוב

 FM88,בןרדבבקשה
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סטוןטמפלפיילוטבעודמופעשלגאונות:קטעקצרמתוךמופעשאניבחרתי/הקליפ

 MTVבמסגרתמופעייהאנפלאגדשלערוץהמוסיקה



https://www.youtube.com/watch?v=g_Gjwaz5FJI&t=525s





האימוניםהבאיםעלינוולטובה:דיברתימספיק,זהו



https://www.youtube.com/watch?v=g_Gjwaz5FJI&t=525s
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!יחסיתקלאימון–האצטדיוןמחניית05:30:מחר–רביעייום



קצבשינוייעםהמובילצירלאורךס"כקלאבמקאונטרייוצאים06:15–שישייום



–יותרארוךאימון–לשעהלבשימו!סבאכפרקלאבקאונטרי05:15–שנייום

לקראתאתכםיחדדאימון)פנסיםלהביא.ביותרחשובאימון!מיםותיקילים'גלהביא

!("לעמקהר"



,וכןילדים,כדורים,מתפרץכוח,כוח,חיזוקים!כיףהכי–אצטדיון17:50–שלישייום

?חולימיכברזה.שבועאמצאשלדיסקהפיכת



להתקדםשרוצהלמיחובהאימון!הרצלייהפארק–אינטרוולים05:30–רביעייום

;המשפחהעםבטיולאתםכאשרגםריאה–לבהמאמץשללחשיבותלבשימו.עוד

.ל'וגדופקשעונילהביאנא.ולטפחלשמר,זאתלתרגלביותרחשוב





מהירשניסט)מטר2000*2:ריצה!06:30אצטדיוןתמי-כןלחודש28שישייום

!להחמיץלא,כןגם!פילאטיסהדגשי+תמישלחשוביםהכההחיזוקים+(מאוד

:כאן,שלנוהחברתיותברשתותפעילותקצת



/https://www.instagram.com/asaflev17:אינסטגרם

http://tinyurl.com/njdanr7:יוטיוב

/https://www.facebook.com/asaf17ran:פייסבוק



https://www.instagram.com/asaflev17/
https://www.instagram.com/asaflev17/
http://tinyurl.com/njdanr7
http://tinyurl.com/njdanr7
https://www.facebook.com/asaf17ran/
https://www.facebook.com/asaf17ran/

