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 עוד דגשים קלים

 

אמצו , עם הקימה, לפני מקלחת! דרך חיים! כפיפות בטן וגמישות, חיזוקים .1

 זאת כחלק משגרת יומכם

 

המיוחדים הם הכי כיפיים חחח ואותם ,  הארוכים– האימונים הכיפיים .2

אתם . באחריותי שכולכם תיהנו ותוכלו להתמודד איתם! תשתדלו לא להפסיד

מצרף אליכם סרטון של ! עליי. .  תישנו טוב וכל השאר , רק תאכלו טוב

 :פעילות חדשה שאני מבצע כיום בחברות הייטק

https://www.youtube.com/watch?v=CjZi6YO5Ysw 

 

, הוקרת תודה וממש מכאן אני יוצא טוב יותר, הרפייה, נשימות: סיום אימון .3

, ילדים, הביתה, עבודה עצמה, דרך לעבודה, חברים, למשפחה: מדויק יותר

 או אחר/ ישנים ממש טוב בלי שום כדור ו , ברור, כן, זוגיות ואז

 

 
 

 .תענוג ותודה מראש, אתם יכולים לשתף ולהמליץ, כן .4

 ,אנרגיה טובה, ימים יפים

 אסף

 

https://www.youtube.com/watch?v=CjZi6YO5Ysw

