. VINAIN — ANV O
Mg\f‘ﬁ- NN NTNY NyIn
FKEANS

AN N2 NYINN L9120 N7 MY 'YND Yo XIN Npnyn 01Nam oIy
NIX 7'MYN7 NXN ,NYIRN 720010 120W M7 TV o1Ipn L nivnwn 721a0n
MYNN 200NY AN v AN nan 1N N7T NImoi L, 17w nirwRn NIz
[I'0"NN DTM7NN 770 7w qIn'wi TN ann AWoK7? qonar NI’ 1o
.DN7Y N'Y'RN NIMIRNNNI

N'MIVIR NIY'Y YR TINIR 720N ,'00IRN TX? '0719 TIN'7 2%wn oipn

VN NnivY

?0'xnn onign MY

D'¥NY ,NINX N'NYIRN N1'79'%0'T 721 Nn'NY? NN ,nar ,nyin *2a2ann -
.DN7Y NIMynRNN NI7201 N1ANN DX 2'NNY

STIYNUNI "™y ,00N 720N DNNKRT1INXY7 NNAY7 'K 'an? nxne 'nm7 -

D700 TAAX DX 7'Tan71 DN YT'D DX P'yn? 0Ny nyin? nnimvy -

RN

?Tn71 nn



2122nn niTior

NDIYN DI )'RIL,DY720NN NNIX ANY ,7120N 100 ,NYiRn ‘NN 0'oann 7'nna
NOW NN9Y7 7'NNAI NI'Y'X NINUVA 1'TA1 [IN'RN DYI 91AN DY XN D'oN!

NONIYN

nynn "ol MTYN 1INy

29wa1 ,0MNIvMmn D2 MR TIAW? TN .AYinnn N XN NNTYUN Ty

JYIN MUY NXY? 0'02D N TWA Ty wnnwa NN

"IN

7¢ NVNN NN TN, NIV NHXP PIT'N YT )N QYN N0 NINSY7 'R TN

.01l 72120N2 DNIK DYN Nt |OIX NT'XAI O'NHO NN'NO

DT NIT'NY
212N 7¢ nann MmN NI DYN AT 'R L,00TN 7Y TmMy? 0rmi? an?

DT NITNY 7Y ATIAY7 2ATIoN! 'NATN T'?ﬂ]'\ 11l

n'onity 71011 np

2¢ NNPY79RN1 712NN L7200 NID NIN'O NNUVN L0 17 2wn ND N7 1)

20X 7m X' nd



NOXI NTIAYI Wiy

,0'9¥1 N1 ,NNNPRY TN71. 178N NISYN MY NITYA Y7 2N v T
U1 DN 2NN NYIINN 7D ,N9¥N OV YN IR 1OW1 .D'YTAN9N'R

.17 W'y qwoNni

Nj'VANN

LJINORY ,D'72272 ,NRIZRM ,"'N¥119 1771 :D"YIN'Y D'VINPR D'OINTR 1)
NOXY NTIAY7 112N NINNONN AW ,91A0 DX ['2N7 'NX 21 .TIVI 17272

Jrwmipi

Viin D'yl NN ,0INn'n

,0'7719N1 N1dN ,'9'¥O0 71N 77D - 212NN NMLVNY D'RNNY DIM'N NNA7 N7

2122001 N1DNN Y700 2700 Yam D'y wnnwl DRV DAYy NN

N"MI0IN AT'NYI N'X2*TIXIR?

AXP "1I1'Y ,NIAOIM NIMANI D'OI9T T NNl glan v [1IAXR N7 NNo)

axpnl

NIAITA ATIAYI D'PhYN



NN 7702 0TX "12D1 VD] N'NYIIN NINNSNNYT PNYN 7W NNINNN NX |12

J121 77w 1Y L 7n 1D L an nwn 0T NIYTMAL NIYPN NN

N'MIY'" A'IVIX
7¥ N1aNN 'RELNYIIN 7Y 0'WY'9YN AWK 9122 DMIP'YN 01122100 NIX 1)
JIYIYO DY TIAY71 yIaNT ,nyinn NX 777 127 DTV nMIvIX

™ N T 7Y NavEr 17X D'wa9N

n'onio nTIAY

q0IN '72 NN K7 NYINY 19D N9 NYIIN Y72 DNtpnn K7 NAIXN NYnn
YN

LD'MYEN'O'R NYIN L9012 N0 ,NN'YY T 9lan NIYINNT NIYTIN NN9)

N'LPLI NTIAY
[TAIX N19'W7 NN 17W DXP79XRN ,NN'NT7N NIFNIR D71V )INN V'12any 220N

LTIVI YI"I'? nnn TIpSnh ,nalan nin'nn ,N72IN [MTN LD "I'Y 20NN

D'xon 7w n'x719In

N'D NU'Y7WAI NNXIY ,AXJ7 ,0"10N |9IX2 2NN YON yIn7 N7

9120 72U QynnNn Nown 1791 "7 p7n

"MA'0 712N



UNNWN? TN (J2md yaoun Dal) y'¥n 21IRD 2ANNNY NN win'yn N71!
7vn Nayn,0IX7Xa  NIN'NA,NIX'D7 72001 722007 n9NIvi N1imd 202
] L H I

.TIVE D'71WDN
AN DY

'R IR Y'Y NNA7 ™7 N'WIR N9 FTI7 0NN 12D 70 DK qI0K)

.0I'01 NN ,72120N ,0'0INK TIN'? ,0M'n ,N1an ,Non

QIA NNO7 NI PINY INWN XX ,D'7 20N TIY TIN%72 Tpnnn X7 o0pn
N7 N2 220NN 1'70N W Mk N1an 'Yy NFMYNN NSy L, 72anon
N'NYIN N713' DY IKXN O1IPN DI'02 .VA171 NN0UNY7 ,0TXR? D'RNNY 710N
NZINY N1aN ,NXIIN NN I'01 ,'YR 710N N7 DY'wyn 07D Nk nan

NYIINNI qIan 7w N

?N9'NI 'Nn

NN TINQ M"pN' D'YaoNn
9:00-13:00 '"w'w m'

9.10.26 2 puxY waon

NNT IX D72 NXIA7N 2N 2N NNd0NA 0 TNIM DYIN'RI D'AN 7¢ NIj7na

.QUaon



- 01N NIy
nw 6750 - 15.9.26 TV nnTpm nnwan

nw 7500 - 16.9.26 n 7nn XM 'nn

25% 7w nnian jm1'n Movement Freaks man%*
0NN NOIPN 170NN DIY'WUN 7V
- YR NIRY DY

0VO0 - OXXULNII 0524454907



	 
	למי הקורס מתאים? 
	מה נלמד? 
	יסודות התרגול 
	נתחיל מהבסיס: מהי תנועה, מהו תרגול, למה אנחנו מתרגלים, ואיך בונים מערכת יחסים בריאה עם הגוף ועם האימון. נגדיר מטרות אישיות ונתחיל לפתח שפה משותפת. 
	 
	עמוד השדרה וביטוי תנועתי 
	 
	 מוביליטי  
	נלמד איך לפתוח טווחי תנועה תוך כדי חיזוק קצוות הטווח, ונלמד מה המטרה של פתיחת טווחים ובאיזה אופן זה משרת אותנו בתרגול וביומיום.​​עמידות ידיים​למה לומדים לעמוד על הידיים, איך זה משרת אותנו בתמונה הרחבה של תרגול.​נבנה תהליך הדרגתי ומסודר לעבודה על עמידות ידיים.  
	 
	כוח וניהול עומסים 
	נבין למה כוח חשוב לנו ליומיום, מטרת פיתוח כוח ככלי, ההבדל והאפליקציה של כוח ליניארי מול אורגני.  
	לוקומושן ועבודת רצפה 
	נלמד לנוע קרוב לקרקע בעזרת שתי השפות האלו..נלמד עקרונות, בניית רצפים, אימפרובזציה. נשפר את הקשר עם הרצפה, כלי התנועה והמרחב הכי נגיש ומאפשר שיש לנו. 
	 
	 אקרובטיקה  
	נכיר אלמנטים אקרובטיים שימושיים: מקקו, פרנצ'י, מיאלואה, גלגלים, שאפאו, גלגלון ועוד. נבין איך להכין את הגוף, שלבי התפתחות וחיבור לעבודת רצפה ולוקומושיין. ​ 
	חימום, הכנה ושיקום מונע 
	נלמד לבנות חימום שמתאים למטרת התרגול - כללי מול ספציפי, הכנת מפרקים, הכנה עצבית ומנטאלית. נשתמש בשיקום מונע כחלק מתהליך ההכנה והתרגול. 
	 
	קואורדינציה ולמידה מוטורית 
	נפתח יכולת ארגון של הגוף והמוח דרך דפוסים ותבניות מורכבות, שינויי קצב ומקצב.  
	 
	משחקים ועבודה בזוגות  
	נבין את התרומה של משחק להתפתחות תנועתית בפרט וכבני אדם בכלל. נפתח תגובתיות, תקשורת וגמישות דרך משחקי מגע, כדור, מקל, שיווי משקל וכו'. ​ 
	אנטומיה יישומית​נכיר את המנגנונים העיקריים בגוף אשר משפיעים על תנועה, ואיך ההבנה של אנטומיה עוזרת לנו לדייק את התנועה, למנוע ולעבוד עם פציעות. ​מפגשים אלו יועברו על ידי חן רז 
	עבודה סומטית  
	תנועה חיצונית לא מתקיימת בלי תנועה פנימית, כפי שתנועה לא קיימת בלי חוסר תנועה.​נפתח מודעות לתחושות הגוף דרך נשימה, סריקות גוף, תנועה איטית ושייקים.  
	עבודה וטקטית​תרגול שמגיע מתוך עולם אומנויות הלחימה, האפליקציה שלו תורמת לשיפור אומדן מרחק, שינויי כיוון, תזמון, הובלה, מהירות תגובה, תפקוד תחת לחץ ועוד.​ 
	מניפולציה של חפצים  
	היכולת להניע חפץ במרחב באופן מסויים, קצב, עוצמה ובשליטה היא ​חלק בלתי נפרד משפת התנועה של הגוף. 
	​תרגול סביבתי​יכולת השימוש במה שהמרחב האורבני מציע (וגם הטבע כמובן) נלמד להשתמש בסביבה כמורה ושותפה לתרגול.  נתרגל קפיצות,נחיתות, באלאנס,מעבר מעל מכשולים ועוד. 
	יצירה והוראה  
	נאסוף את כל מרכיבי הקורס לכדי שפה אישית. נלמד לבנות שיעור או אימון: מטרה, מבנה, חימום, לימוד אלמנטים, תרגול, אלתור וסיום.  
	 
	הקורס לא מתמקד בללמוד עוד תרגילים, אלא במשהו עמוק יותר: לפתח גוף מסתגל, שפה תנועתית עשירה, הבנה אמיתית של תהליך התרגול ויכולת לבנות תרגול שמתאים לאדם, למטרה ולרגע. בסיום הקורס תצאו עם יכולת תנועתית רחבה יותר, כלים מעשיים לבניית תרגול אישי, ניסיון ביצירה והוראה, הבנה עמוקה יותר של הגוף והתנועה  
	 
	מתי ואיפה? 
	המפגשים יתקיימו בהוד השרון​ימי שישי 9:00-13:00​מפגש ראשון ב 9.10.26​במקרה של חגים ואירועים מיוחדים, בהסכמת רוב חברי הקבוצה נקיים או נדחה מפגש. 
	​​עלות הקורס - ​הרשמה מוקדמת עד 15.9.26 - 6750 שח​מחיר מלא החל מ 16.9.26 - 7500 שח​​*לחברי Movement Freaks תינתן הנחה של 25%​על השיעורים במהלך תקופת הקורס​לכל שאלה ובקשה - ​0524454907 וואטצאפ - סטס 

