
דף הסבר לפעילויות שבת :
08:30-09:30 "אימון 5000"- עם שרון מרקס -בחניה של "צורים" 
אימון לגוף ולנפש- אימון  ריצה בקבוצות קטנות המשלב אמון ריצה/הליכה  + שיח של התפתחות והעצמה
נא להצטייד בבגדים נוחים ונעלי ספורט 
לפרטים ולהרשמה – שרון מרקס 052-7748089
08:00-09:00 צי' קונג עם רעות בר גיל בגן יובל 
 הצי' קונג הוא תרגול גופני עדין וקשוב שמגיע מסין. התרגיל משפר את הגמישות והיציבה, מעמיק את הנשימה , משרה רוגע ושלווה ומרחיב את הבהירות.
נא להצטייד בלבוש נוח 
לפרטים ולהרשמה - רעות 052-3664031
10:00-11:00 פילאטיס עם רונה שגב בגן יובל 
פילאטיס היא שיטה לאימון גופני שנועדה לשפר את היציבה ואת התפקוד היומיומי של הגוף.  בואו לפתוח איתי את הבוקר ליום נעים בגופכם וברוחכם.
נא להצטייד במגבת מים ונעלי ספורט 
לפרטים ולהרשמה – רונה 050-6349007
09:00-10:00 סדנה להגנה עצמית עם בועז במקלט 3 
הגנה עצמית היא נגזרת של שיטת לחימה והתאמה מלאה לצרכים מול הסכנות המוכרות כגון: תקיפה מינית, חטיפות , חטיפת תיקים וארנקים , שוד מזויין ובלתי אמצעי.
בסדנת ההגנה העצמית מועברים תכנים חשובים מאוד ומצילי חיים ונפש...
סדנת הגנה עצמית היא סדנה עוצמתית המעניקה כלים יישומיים ושימושיים להתגוננות יום יומית ומניעת מצבי אלימות וסכנה.
בסדנה תלמדו להכיר נקודות תורפה אשר איתן בקלות תוכלו לנטרל תוקף , תפתחו אסרטיביות , תכירו ותתמודדו מול מצבי מצוקה במגוון רחב של סימולציות.
לפרטים ולהרשמה – בועז 052-2407299
09:00 : אימון hiit  עם יורם דאר– אמפי (אימון מבוגרים)
09:45 : אימון עם יורם דאר לילדים
[High-intensity interval training  אימון הפוגות בעצימות גבוהה
אימון HIIT מורכב משלב החימום, ונמשך לכשלושה עד עשרה מחזורים של אימון בעל עצימות גבוהה. בין המחזורים נעשות הפוגות בעלות עצימות בינונית. האימון מסתיים בשחרור ובמתיחות ככל אימון.
נא להצטייד בנעלי ספורט מים מגבת ומזרן 
לפרטים ולהרשמה - יורם 050-7101395

08:00-11:00 אליפות טניס שולחן לילדים ומבוגרים בבית העם 
האליפות מיועדת לכלל תושבי צור הדסה על פי הקטגוריות הבאות: 
כיתות א'-ו' 08:00-09:30, 
כיתות ז' והלאה + בוגרים 09:30-11:00
לזוכים בכל הקטגוריות יחלקו גביעים ומדליות
לפרטים ולהרשמה - טל וינר 052-4263666

10:00-12:00 טורניר כדורגל למשפחות במגרש דדו  
10:00-11:00 משפחות עם ילדים עד גיל 9 
11:00-12:00 טורניר משפחות עם ילדים מגיל 10 ומעלה 
לפרטים ולהרשמה – שי דנון 0506255255

פעילות חדשה- 10:00-12:00 טורניר כדורשת למשפחות במגרש הכדורסל ליד בית העם 
לפרטים ולהרשמה: עמליה זקן 052-2325689



[bookmark: _GoBack]11:00-12:00 אימון זומבה עם סשה באמפי 
זומבה הוא שיעור אירובי המשלב מקצבים וצעדי ריקוד של מקצבים לטיניים לבניית אימון דינמי, הכולל אלמנטים של אירובי ושל פיטנס, קל לביצוע וכיפי.
יש להצטייד במגבת ומים . 

10:00-13:00 מתחם טיפולים באמפי
4 עמדות טיפול של שיאצו, רפלקסולוגיה ועיסוי שבדי. סבבי טיפול של 20 דקות.
ברישום מראש בלבד אצל רונית במייל: tarbut@tzur-hadassa.org.il 

12:00-13:00 אימון ריקוד עם אנה ארונוב 
מיועד לכל המשפחה 
יש להביא מגבת ובגדי ספורט !

בין השעות 10:00-14:00 קיר טיפוס לילדים יפעל מול האמפי.
 


