
בְעִית וְהַיְעִילָה  נוּעָה הַטִּ ים, הִיא הַתְּ רְחַקִּ ר הָרִיצָה לַמֶּ הָרִיצָה, וּבְעִקָּ
רִיאוּת וְלִתְרֹם לַחִיּוּנִיּוּת  ר אֶת הַבְּ פֵּ ר לְשַׁ עֶזְרָתָהּ אֶפְשָׁ ר בְּ יוֹתֵר, אֲשֶׁ בְּ

ים. וּלְחֶדְוַת חַיִּ

ים  נִימִיִּ הַפְּ הָאֵיבָרִים  ב,  הַלֵּ ם,  הַדָּ מַחֲזוֹר  פְקוּד  תִּ ר אֶת  פֵּ לְשַׁ ר  אֶפְשָׁ
ךְ 15  מֶשֶׁ בְּ בוּעַ  שָׁ בְּ עָמִים  פְּ רִיצָה 3-2  עַל-יְדֵי  רִירִים  הַשְּׁ וּמַעֲרֶכֶת 
הַפִיסְיוֹלוֹגִי  פְקוּד  וְלַתִּ לִבְרִיאוּתְכֶם  רַק  לֹא  מַעֲלָה  יֵשׁ  ךְ  מִכָּ קּוֹת.  דַּ
עֲבוֹדַתְכֶם  בַּ ה  רוּשָׁ הַדְּ לַיְצִירָתִיּוֹת  ם  גַּ א  אֶלָּ כֶם,  לָּ שֶׁ כְלִי  וְהַשִּׂ
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עָתַיִם  שְׁ אִמּוּנֵי רִיצָה רַק כִּ יד לְהַתְחִיל בְּ הַיּוֹמְיוֹמִית. אַךְ עֲלֵיכֶם לְהַקְפִּ
לְאַחַר הָאֲרוּחָה.

לְכָךְ  וְטַבְלִיּוֹת.  מִים  מִרְשָׁ לְלֹא  גּוּפְכֶם  קַל  מִשְׁ אֶת  לְהַפְחִית  ר  אֶפְשָׁ
ה  חוּשָׁ ם לְתַדְמִיתְכֶם וְלַתְּ א גַּ רִיאוּת, אֶלָּ יבוּת לֹא רַק  לַבְּ נוֹדַעַת חֲשִׁ

הָעַצְמִית.

פְנֵי  יבִים בִּ ה וְאַף עֲנַף סְפּוֹרְט אֵינָם מַצִּ אַתְלֵטִיקָה  קַלָּ אַף מִקְצוֹעַ בְּ
וְכָל  יָקָר,  צִיּוּד  נִדְרָשׁ  לֹא  לָרִיצָה  מְעַטּוֹת!   כֹּה  עָיוֹת  בְּ ף  תֵּ תַּ שְׁ הַמִּ
בְעִים  ן שִׁ א בֶּ מוֹנֶה וּלְסַבָּ ן שְׁ לֶד בֶּ נּוּן נָכוֹן, טוֹבָה הָרִיצָה לַיֶּ עוֹד הַמִּ

אַחַת. כְּ

כֶם, עִם יְדִידֵיכֶם, עִם חַבְרֵיכֶם  חְתְּ פַּ נֵי מִשְׁ חַבְרוּתָא – עִם בְּ רִיצָה בְּ
הָאִמּוּן  מְנוֹת  אֶת  לִים  לְהַשְׁ עַת  מְסַיַּ  – כֵנֵיכֶם  שְׁ עִם  אוֹ  לַעֲבוֹדָה 
הָרִיצָה  עַת  שְׁ בִּ גַלּוּ  תְּ שֶׁ ם,  גַּ כֵן  יִתָּ ים.  חַבְרוּתִיִּ יְחָסִים  וּמְעוֹדֶדֶת 

וּרִים לִפְעִילוּיוֹת סְפּוֹרְטִיבִיּוֹת אֲחֵרוֹת. שּׁ כִּ

עַת הָרִיצָה! שְׁ נְעִימִים בִּ לּוּ בִּ ר: בַּ וְהָעִקָּ
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בְעִית וְהַיְעִילָה  נוּעָה הַטִּ ים, הִיא הַתְּ רְחַקִּ ר הָרִיצָה לַמֶּ הָרִיצָה, וּבְעִקָּ
רִיאוּת וְלִתְרֹם לַחִיּוּנִיּוּת  ר אֶת הַבְּ פֵּ ר לְשַׁ עֶזְרָתָהּ אֶפְשָׁ ר בְּ יוֹתֵר, אֲשֶׁ בְּ

ים. וּלְחֶדְוַת חַיִּ

ים  נִימִיִּ הַפְּ הָאֵיבָרִים  ב,  הַלֵּ ם,  הַדָּ מַחֲזוֹר  פְקוּד  תִּ ר אֶת  פֵּ לְשַׁ ר  אֶפְשָׁ
ךְ 15  מֶשֶׁ בְּ בוּעַ  שָׁ בְּ עָמִים  פְּ רִיצָה 3-2  עַל-יְדֵי  רִירִים  הַשְּׁ וּמַעֲרֶכֶת 
הַפִיסְיוֹלוֹגִי  פְקוּד  וְלַתִּ לִבְרִיאוּתְכֶם  רַק  לֹא  מַעֲלָה  יֵשׁ  ךְ  מִכָּ קּוֹת.  דַּ
עֲבוֹדַתְכֶם  בַּ ה  רוּשָׁ הַדְּ לַיְצִירָתִיּוֹת  ם  גַּ א  אֶלָּ כֶם,  לָּ שֶׁ כְלִי  וְהַשִּׂ
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עָתַיִם  שְׁ אִמּוּנֵי רִיצָה רַק כִּ יד לְהַתְחִיל בְּ הַיּוֹמְיוֹמִית. אַךְ עֲלֵיכֶם לְהַקְפִּ
לְאַחַר הָאֲרוּחָה.

לְכָךְ  וְטַבְלִיּוֹת.  מִים  מִרְשָׁ לְלֹא  גּוּפְכֶם  קַל  מִשְׁ אֶת  לְהַפְחִית  ר  אֶפְשָׁ
ה  חוּשָׁ ם לְתַדְמִיתְכֶם וְלַתְּ א גַּ רִיאוּת, אֶלָּ יבוּת לֹא רַק  לַבְּ נוֹדַעַת חֲשִׁ

הָעַצְמִית.

פְנֵי  יבִים בִּ ה וְאַף עֲנַף סְפּוֹרְט אֵינָם מַצִּ אַתְלֵטִיקָה  קַלָּ אַף מִקְצוֹעַ בְּ
וְכָל  יָקָר,  צִיּוּד  נִדְרָשׁ  לֹא  לָרִיצָה  מְעַטּוֹת!   כֹּה  עָיוֹת  בְּ ף  תֵּ תַּ שְׁ הַמִּ
בְעִים  ן שִׁ א בֶּ מוֹנֶה וּלְסַבָּ ן שְׁ לֶד בֶּ נּוּן נָכוֹן, טוֹבָה הָרִיצָה לַיֶּ עוֹד הַמִּ

אַחַת. כְּ

כֶם, עִם יְדִידֵיכֶם, עִם חַבְרֵיכֶם  חְתְּ פַּ נֵי מִשְׁ חַבְרוּתָא – עִם בְּ רִיצָה בְּ
הָאִמּוּן  מְנוֹת  אֶת  לִים  לְהַשְׁ עַת  מְסַיַּ  – כֵנֵיכֶם  שְׁ עִם  אוֹ  לַעֲבוֹדָה 
הָרִיצָה  עַת  שְׁ בִּ גַלּוּ  תְּ שֶׁ ם,  גַּ כֵן  יִתָּ ים.  חַבְרוּתִיִּ יְחָסִים  וּמְעוֹדֶדֶת 

וּרִים לִפְעִילוּיוֹת סְפּוֹרְטִיבִיּוֹת אֲחֵרוֹת. שּׁ כִּ

עַת הָרִיצָה! שְׁ נְעִימִים בִּ לּוּ בִּ ר: בַּ וְהָעִקָּ
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