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ישיא ןומיא - תוחוקל תלבק ספוט
ףוג לדוגו תוליעפ תיירוטסיה ,רשוכ תורטמ ללוכה ישיא ןומיאל םלש תוחוקל תלבק ספוט

ישיא עדימ

 יטרפ םש* החפשמ םש*

 ל״אוד תבותכ* ןופלט רפסמ*

 הדיל ךיראת*

DD / MM / YYYY

רשוכ תורטמ

 ?ךלש תוירקיעה רשוכה תורטמ ןהמ*
חוכו חוכ היפורטרפיה / רירש תשיכר לקשמב הדירי

טרופסל יפיצפס ןומיא תודיינו תושימג תירלוקסו-וידרק תלוביס

ףוג היציזופמוקיר תואירבו יללכ רשוכ תועיצפמ םוקיש

״wellness״ו חתמ לע הלקה

?ךלש דעיה םינמזה חול המ
תועובש 12 תועובש 8 תועובש 4

יפיצפס םויס ךיראת אלל / ךשמתמ םישדוח 6

?םינומיאב ליחתהל ךתוא תררועמ המ

תינפוג תוליעפ תיירוטסיה

 תיחכונ תוליעפ תמר*
עובשב םימי 3-4 — תינוניב עובשב םימי 1-2 — הלק תינפוג תוליעפ אלל וא טעמ — ינבשוי

ימוי ןומיא — יאטרופס עובשב םימי +5 — הליעפ

?רבעב תעציב םיליגרת יגוס הזיא
סיטאליפ / הגוי (׳וכו םיינפוא לע הביכר ,הציר) וידרק תולוקשמ תמרה

הייחש טרופס CrossFit / HIIT

ליחתמ / אלל המיחל תויונמוא

 ?םייחכונ םיינורכ םיבאכ וא תויווכ ךל שי םאה*
אל ןכ
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ראת אנא ,ןכ םא

הנוזת רשוכו םייח חרוא

הלילב הניש תועש עצוממ
תועש 7-8 תועש 5-6 תועש 5-מ תוחפ

תועש 8-מ רתוי

חתמ תמר
ההובג תינוניב הכומנ

דואמ ההובג

םויב ךלש תיתרגשה הנוזתה תא ראת

תויגרלא וא הנוזת תולבגה

םייחכונ םיפסות

ןומיאל תונימז

 ?עובשב םיבשומ המכ*
םיבשומ השולש םיבשומ ינש דחא בשומ

םיבשומ +4

םיפדעומ ןומיא ינמז
(םיירהצה רחא 1-רקובב 11) םיירהצ (רקובב 8-11) רקוב (רקובב 6-8) םדקומ רקוב

(ברעב 7-9) רחואמ ברע (ברעב 4-7) ברע (םיירהצה רחא 1-4) םיירהצה רחא

 ?רשוכ רדחל השיג ךל שי םאה*
דויצ אלל (לבגומ דויצ) יתיב רשוכ רדח אלמ רשוכ רדח

דבלב ףוג לקשמ / ץוח

המיתחו המכסה

תא ןנכתל ידכ הז עדימב שמתשי ילש ןמאמהש ת/ןיבמ ינא .ילש תועיצפהו תואירבה יבצמ לכ תא יתשגה .קיודמ ליעלש עדימהש ת/רשאמ ינא
.וילא םירושקה םינוכיסה תא ת/לבוקו ישיא ןומיאל ה/םיכסמ ינא .ילש תינכותה
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.תעדומה יתמכסה תא תנתונ/ןתונו ליעל עדימה תא יתנבהו יתארקש ת/רשאמ ינא

:ליעל עדימה תא יתנבהו יתארק

המיתח ךיראת

םש ספדה

 ךיראת*

DD / MM / YYYY

Consentify ידי לע םניחב קפוס הז ספוט
Consentify דוק ךרד םהלש ןופלטב םימתוח ךיתוחוקלש תילטיגיד המכסהל הז ומכ םיספט תכפוה QR — יצבק םע PDF ןוסחאו תודגנתה ילגד ,םייטמוטוא

.https://getconsentify.com־ב הנימז םניח תינכות .ןפצומ

.גהונה יפלו טפיש םוחת יפל תונתשמ תושירדה ;שומישה ינפל ךלשמ יטפשמ ץעוי וא השרומ עוצקמ שיא םע קודב .דבלב תינבת


