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 עוד דגשים קלים

זירוז "וזו הזדמנות ממש נפלאה לצורה נוספת של ! הקיץ כאן , זוכרים .1

 –לא חייבים להכניס את כל הגוף , כן". אמבטיית קרח"בצורה של " התאוששות

לעוד הסברים על . להתאוששות הכללית זה עושה נהדר,  לרגליים–ראו תמונה 

 ".מעסה הבית "–תדברו אתי או עם אריאל , זה

 

ואני שמח שחלקכם כבר על ) תחרות משמעותית –במיוחד עבור מי שנרשם ליעד  .2

אנא תנו מבט בסרטון שיצא לי באחד  ( לינואר3חצי מרתון טבריה המצוין ב 

ולא לכל אימון אני יוצא " לא בכל אימון אני כובש את האברסט: "האימונים וזכרו

בדיוק . מ השבועי והחודשי"לק! אני מחויב למערך האימוני, ובכל זאת" עלי קרב"

 https://www.youtube.com/watch?v=dimpv93Ix1U: מחויבות- שם המפתח 

 

אז ; ראובן מילמן' של קואץ, מיוחד, אימון מקצועי וכרגיל יום שני – לחודש יולי 15 .3

 05:30, חוף הצוק, שני: תרשמו
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