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ʤʱʴʣʤʬ ʥʧʬʹ

ʨʰʥʴ ʬʣʥʢ 

ʸבאיזו ʹיטʺ יוגה לבחו
כולם כבʸ ביוגה, איʴה אʺם? לʴני ʹמʺחילים לʺʸגל כלכליסט מʶיג אʺ

הʺוʸוʺ הʹונוʺ ואʺ יʺʸונוʺיהן. וגם מנʵʴ על הדʸך כמה מיʺוסים

ʸוʶ ןʸʷ

08:11 ,14.08.08

ʺʥʡʥʢʺ 9

ʤʬʠʫ - ʭʩʰʥʤʮʺ ʬʹ ʺʥʬʩʲʴʬ ʤʡʹʧʰʥ ʺʩʺʩʩʲʡ ʩʣ ʺʩʮʣʺʮ ʤʬʡʱ ʤʢʥʩʤ ʸʥʹʲʫ ʩʰʴʬ ʣʲ
ʬʥʢʸʺʤ ʺʥʨʩʹʥ ʪʴʤʮʤ ʬʧ ʦʠʮ ʪʠ - ʥʺʧʰ ʷʥʩʣʡ ʠʬ ʣʥʲʥ ʥʣʥʤʡ ʤʫʥʸʠ ʺʥʤʹʮ ʥʸʦʧʹ

:ʤʦʡ ʭʩʷʱʥʲ ʭʬʥʫ ʨʲʮʫʹ ʤʠʸʰ ʭʥʩʫ .ʤʩʩʱʥʬʫʥʠʤ ʺʥʡʫʹ ʬʫ ʬʠ ʥʬʧʬʧ ʺʥʩʢʥʩʤ
ʺʥʠʩʸʡ ʺʥʩʲʡʡʥ ʺʥʲʩʶʴʡ ʺʬʴʨʮ ʭʢʹ ,ʤʨʩʹʡ ʥʡʤʠʺʤʹ ʭʩʰʲʥʶʷʮ ʭʩʠʨʸʥʴʱʮ
ʥʣʮʬ ʬʥʢʸʺʤ ʺʥʲʶʮʠʡʹ ,ʭʤʩʰʩʮʬ ʭʩʨʥʸʩʥʰʥ ʭʩʷʱʲ ʩʹʰʠ ʪʸʣ ,ʳʥʢʤ ʺʠ ʺʷʦʧʮʥ

ʨʩʤʬʡ ʱʩʨʠʬʩʴʤ ʺʠʥ ʢʰʩʰʩʴʱʤ ʺʠ ʥʴʩʬʧʤʹ ,ʭʩʣʰʸʨʤ ʩʡʡʥʧʬ ʣʲʥ ,ʲʢʸʩʤʬʥ ʺʥʴʸʤʬ
.ʤʢʥʩ ʩʡʩʩʡʬ ʭʩʣʬʩʤ ʺʠ ʥʮʹʸ ʭʢʥ - ʹʣʧʤ

 
ʤʢʥʩ ,Doga־ʤ ʺʠ ʥʠʩʶʮʤ ʸʡʫ ʭʹ) ʺʩʸʡʤ ʺʥʶʸʠ ʺʠ ʺʴʨʥʹʹ ʤʩʰʠʮʢʥʩʤʹ ʯʥʫʰ

ʬʫʥ ,ʯʮʦʤ ʬʫ ʭʩʬʥʲ ʤʢʥʩʤ ʩʦʫʸʮʡ ʭʩʬʢʸʺʮʤ ʩʸʴʱʮ ʬʡʠ ,ʵʸʠʬ ʤʲʩʢʤ ʠʬ ʯʩʩʣʲ (ʭʩʡʬʫʬ
ʭʩʱʧʩ ʺʫʸʲʮʡ ʠʬʠ ,ʯʮʣʦʮ ʯʮʥʸʡ ʸʡʥʣʮ ʠʬ ʩʫ ʸʴʱʮ ʧʩʬʶʤʥ ʤʩʬʠ ʸʡʧʺʤʬ ʤʱʩʰʹ ʩʮ

.ʤʷʥʮʲʥ ʤʫʥʸʠ
 

ʩʠʰʴ ʤʣʰʰʡʩʹ ʤʢʥʩ ʺʫʩʸʣʮ ,ʯʮ ʩʬʸʩʹʬʲʹ ʺʩʮʲ :ʭʥʬʩʶ

.ʺʥʰʥʹʤ ʬʥʢʸʺʤ ʺʥʨʩʹ ʯʩʡ ʭʩʬʣʡʤʤ ʬʲ ʡʫʲʺʤʬ ʡʥʹʧ ʤʰʥʹʠʸʤ ʭʲʴʡ ʭʩʱʰʺʮʹ ʩʰʴʬ
ʩʦʫʸʮʡʥ ʸʹʥʫʤ ʩʰʥʫʮʡ ʸʺʥʩʡ ʭʩʶʥʴʰʤ ʯʥʮʩʠʤ ʺʥʰʥʰʢʱ ʺʹʥʬʹ ʺʠ ʸʷʥʱʹ ʪʩʸʣʮ ʭʫʩʰʴʬ

ʭʢ ʤʲʥʣʩʹ ,ʭʠʸʷʩʡ :ʭʩʸʢʺʠʤ ʩʡʡʥʧʬʥ ,ʤʣʰʰʡʩʹʥ ʤʢʰʨʹʠ ,ʸʢʰʩʩʠ - ʵʸʠʡ ʤʢʥʩʤ
.ʺʥʬʲʮ 38 ʠʩʤ ʥʡ ʤʸʥʨʸʴʮʨʤʹ ʸʣʧʡ ʲʶʡʺʮʹ ʬʥʢʸʺʤ ʬʹʡ ,ʤʮʧ ʤʢʥʩ ʤʮʹʡ

 
איינגʸ יוגה

.ʥʣʥʤ ʭʥʸʣʡ ʤʩʩʰʲ ʤʧʴʹʮʬ ʺʮʣʥʷʤ ʤʠʮʤ ʺʩʹʠʸʡ ʣʬʥʰ ʸʢʰʩʩʠ ʱ.ʷ.ʡ :על הʹיטה

ʩʲʩʡʸ

ʸʠʥʸʡʴ
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ʤʠʹʩʰ ʤʸʥʫʡʤ ʥʺʥʧʠ ,ʥʬʦʮʬ .ʥʩʩʧʬ ʤʹʹʧ ʥʺʧʴʹʮʥ ,ʩʰʬʥʧ ʣʬʩʬ ʡʹʧʰ ʥʺʥʣʬʩʡ
ʥʺʥʠ ʸʨʴ ʬʥʢʸʺʤ ʺʸʦʲʡʥ ,ʸʢʰʩʩʠ ʺʠ ʵʮʩʠʹ ʬʥʣʢ ʤʢʥʩ ʸʨʱʠʮ ,ʤʩʸ'ʶʠʮʠʰʹʩʸʷʬ

ʺʠ ʺʠʹʥʰʹ ʤʨʩʹʤ ʺʠ ʧʺʴʬʥ ʤʢʥʩ ʣʮʬʬ ʬʧʤʥ ʤʰʥʴʬ ʸʢʰʩʩʠ ʧʬʹʰ 18 ʬʩʢʡ .ʥʩʠʥʬʧʺʮ
ʸʱʥʧʡ ʠʥʤ ʭʩʩʺʥʠʩʸʡʤ ʭʩʫʥʡʩʱʤʥ ʺʥʩʲʡʤ ʬʫ ʸʥʷʮ ʩʫ ʺʰʲʥʨ ʤʱʩʱʡʡʹ ʤʩʴʥʱʥʬʩʴʤ .ʥʮʹ

.ʺʩʢʥʬʥʩʦʴ ʤʰʡʤʬ ʺʩʰʧʥʸ ʤʹʩʢ ʺʡʬʹʮ ʠʩʤʥ ,ʹʴʰʬ ʳʥʢ ʯʩʡ ʯʥʦʩʠʤ
 

.ʬʥʢʸʺʬ ʬʥʢʸʺʮʥ ʤʸʥʮʬ ʤʸʥʮʮ ʭʩʰʺʹʮʥ ʺʥʷʣ 90־ʫ ʭʩʫʹʮʰ ʤʢʥʩ ʸʢʰʩʩʠ ʩʸʥʲʩʹ
ʷʩʴʤʬ ʩʣʫ ,ʤʧʥʰʺ ʬʫʡ ʺʫʹʥʮʮ ʤʩʩʤʹ ʬʲʥ ʺʥʧʥʰʺʤ ʲʥʶʩʡʡ ʷʥʩʣ ʬʲ ʣʥʠʮ ʤʡ ʭʩʣʩʴʷʮ

.ʺʩʡʸʮ ʺʬʲʥʺ
 

ʬʫʬ ʭʩʸʦʥʲʹ ,ʵʲʮ ʭʩʷʥʬʡʥ ʺʥʩʸʫ ,ʺʥʸʥʢʧ ʯʥʢʫ ,ʭʩʸʦʩʡʠ ʬʹ ʤʸʥʹʡ ʭʩʹʮʺʹʮ ʸʢʰʩʩʠʡ
ʭʢʥ ,ʩʺʥʠʩʸʡʤ ʥʡʶʮʬʥ ʥʴʥʢ ʤʰʡʮʬ ʭʠʺʤʡ ,ʥʸʥʡʲʡ ʺʩʬʮʩʨʴʥʠʤ ʤʧʥʰʺʬ ʲʩʢʤʬ ʣʩʮʬʺ
ʬʡʠ ,ʭʮʲʹʮ ʩʬʥʠʥ ʩʣʮ ʩʨʠ ʨʲʮ ʺʥʠʸʩʤʬ ʬʥʬʲ ʬʥʢʸʺʤ ʣʶʤʮ ʯʰʥʡʺʮʬ .ʺʥʲʩʶʴ ʭʩʲʰʥʮ

ʧʥʥʨ ʺʬʣʢʤʬʥ ʤʹʮʢʤʬ ʭʩʬʥʣʢʤ ʤʩʺʥʰʥʸʺʩ ʬʲ ʸʴʱʮ ʤʨʩʹʤ ʬʹ ʤʮʱʷʡ ʤʡʹʰʹ ʩʮ
ʬʫ ʬʹ ʺʥʩʴʩʶʴʱʤ ʺʥʩʲʡʡ ʬʥʴʩʨʥ ʤʡʩʶʩʤ ʸʥʴʩʹ ,ʳʥʢʤ ʷʥʦʩʧ ,ʭʩʹʷʥʰ ʭʩʸʡʠ ʬʹ ʤʲʥʰʺʤ

.ʬʢʸʺʮ
 

.ʨʸʥʴʱ ʺʥʲʩʶʴʮ ʭʩʬʡʥʱʹ ʤʬʠʫ ʥʠ ʺʥʩʦʩʴ ʺʥʬʡʢʮ ʩʬʲʡ ʭʩʹʰʠ ʭʢ ,ʭʬʥʫ :הל היעדʷ
 

ʬʢʸʺʬʥ ʣʥʩʶʤ ʺʠ ʹʥʫʸʬ ʭʩʬʥʫʩ ʭʩʮʣʷʺʮ .ʤʢʥʩʤ ʩʦʫʸʮʥ ʸʹʥʫʤ ʩʰʥʫʮʡ :גליםʸʺה מʴאי
ʺʺʥʮʲ ʬʹ ʸʺʠʡ ʣʥʩʶ ʺʹʩʫʸʥ ʺʥʠʰʣʱ ,ʣʥʮʩʬ ʩʦʫʸʮ ,ʭʩʸʥʮ ʬʲ ʭʩʴʱʥʰ ʭʩʨʸʴ .ʺʩʡʡ

.www.iyengar-yoga.org.il :ʬʠʸʹʩʡ ʤʢʥʩ ʸʢʰʩʩʠ
.ʧʥʨʡ ʬʡʠ ʨʠʬ :ʤʰʥʺʧʺ ʤʸʥʹ

 
.ʩʨʸʴ ʸʥʲʩʹʬ ʬʷʹ 250–150 ,ʩʺʶʥʡʷ ʸʥʲʩʹʬ ʬʷʹ 60–45 :ים לדוגמהʸמחי

 
אʹטנגה יוגה

.ʬʥʢʸʺʤ ʺʠ ʤʮʩʶʲʮʤ ʤʮʩʹʰ ʺʷʩʰʫʨʬ ʤʲʥʡʷ ʺʥʧʥʰʺ ʺʸʣʱ ʯʩʡ ʺʡʬʹʮ :על הʹיטה
,ʤʰʹ 20 ʩʰʴʬ ʺʩʸʡʤ ʺʥʶʸʠʬ ʤʲʩʢʤ ,ʤʰʹ 150־ʫ ʩʰʴʬ ʥʣʥʤʡ ʤʣʬʥʰ ʤʢʥʩ ʤʢʰʨʹʠʤ
ʺʬʲʥʴʤ ,ʣʧʥʩʮʡ ʺʩʡʩʱʰʨʰʩʠʥ ʺʩʮʰʩʣ ʤʨʩʹ ʤʺʥʩʤ ʬʹʡ ʩʡʸʲʮʤ ʭʬʥʲʤ ʺʠ ʤʹʡʫʥ
.ʭʩʬʲʸʮ ʭʩʸʩʸʹʤ ʺʠʥ ʳʥʢʤ ʺʠ ʸʤʨʮʥ ʭʣʤ ʺʮʩʸʦ ʺʠ ʣʣʥʲʮʹ ʩʮʩʰʴ ʭʥʧ ʺʷʴʤʬ
ʳʶʸ ʺʠ ʭʩʬʢʸʺʮ ʠʬʠ ,ʭʩʲʩʦʮʥ ʭʩʶʴʥʷ ʠʬ ʤʢʰʨʹʠʡ ,ʡʥʶʩʲʥ ʩʡʥʸʩʠ ʩʸʥʲʩʹʬ ʣʥʢʩʰʡ

ʬʷʹʮ ʩʥʥʩʹ ʧʥʺʩʴʥ ʺʥʹʩʮʢʤʥ ʤʡʩʶʩʤ ʸʥʴʩʹ ,ʥʡʥʶʩʲʥ ʳʥʢʤ ʷʥʦʩʧʬ ,ʺʥʸʢʺʠʮʤ ʺʥʧʥʰʺʤ
.ʤʩʶʰʩʣʸʥʠʥʷʥ

 

ʩʠʰʴ ʤʢʥʩ ʩʡʥʸʧ ʣʲʬʢʥ ʩʸʩʮʬʲʹ ʺʩʮʲ :ʭʥʬʩʶ

ʺʥʧʥʰʺ ,ʹʮʹʤ ʺʥʫʸʡ ʬʹ ʤʸʣʱ :ʲʥʡʷ ʸʣʱʡ ʭʩʬʤʰʺʮʥ ʺʥʷʣ 90 ʭʩʫʹʮʰ ʭʩʸʥʲʩʹʤ
ʩʥʴʸ ʥʰʩʠ ʳʥʢʤ ʬʥʢʸʺʤ ʪʬʤʮʡ .ʤʩʴʸʤʥ ʤʺʹʷʤ ,ʺʥʫʥʴʤ ʺʥʧʥʰʺ ,ʤʡʩʹʩ ʺʥʧʥʰʺ ,ʤʣʩʮʲ

,ʤʲʩʢʸʥ ʺʥʷʺʰʺʤ ʬʹ ʤʹʥʧʺʮ ʤʰʤʰʥ ʥʩʰʩʲ ʺʠ ʭʶʥʲ ʠʬ ʭʰʮʠ ʯʮʠʺʮʤʥ ,ʷʦʧʥʮ ʠʬʠ
.ʬʩʲʩʥ ʵʸʮʰ ʯʴʥʠʡ ʣʷʴʺʬ ʥʬ ʺʥʸʦʥʲʹ ,ʺʥʩʰʥʩʧʥ ʺʥʩʧ ʺʹʥʧʺʡʥ ʺʥʩʢʸʰʠʡ ʠʬʮʺʮ ʬʡʠ
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ʭʩʬʩʲʴʮ ʭʢ ʬʡʠ ,ʺʥʴʸʤʬʥ ʷʥʮʲ ʭʥʹʰʬ ʭʩʣʮʥʬ ʥʫʬʤʮʡʹ ʬʥʢʸʺ ʹʴʧʮʹ ʩʮ :הל היעדʷ
.ʹʮʢʺʮʥ ʳʷʣʦʮ ,ʷʦʧʺʮʹ ,ʳʥʢʡ ʸʩʸʹ ʬʫ

 
ʬʥʢʸʺʤ ʺʠ ʲʶʡʬ ʭʩʬʥʫʩ ʭʩʮʣʷʺʮ .ʤʢʥʩʤ ʩʦʫʸʮʡʥ ʸʹʥʫʤ ʩʰʥʫʮʡ :גליםʸʺה מʴאי

www.ashtanga- :ʡʩʡʠ ʬʺʡ ʤʢʥʩʤ ʯʫʹʮ ʬʹ ʸʺʠʡ ʤʨʩʹʤ ʬʲ ʭʩʴʱʥʰ ʭʩʨʸʴ .ʺʩʡʡ
.yoga-israel.com

 
.50 ʬʩʢʡ ʭʩʤʣʮ ʳʥʢ ʬʲ ʺʸʮʥʹ ʤʰʥʣʮ ʤʺʸʦʲʡʹ ʤʨʩʹʤ ʺʠʦ :ה ʺחʺונהʸוʹ

 
.ʩʨʸʴ ʸʥʲʩʹʬ ʬʷʹ 290 ,ʩʹʣʥʧ ʩʥʰʩʮʬ ʬʷʹ 400–200 :ים לדוגמהʸמחי

 
ʹיבננדה יוגה

ʷʸ ʠʬ ʭʩʰʮʠʺʮʬ ʤʲʩʶʮʹ ,ʺʩʰʬʬʥʫʤ ʤʹʩʢʡ ʠʥʤ ʤʨʩʹʤ ʬʹ ʬʥʣʢʤ ʤʣʥʧʩʩ :על הʹיטה
:ʸʺʥʩ ʭʩʠʩʸʡʥ ʭʩʡʥʨ ʭʩʩʧʬ ʺʥʰʥʸʷʲ ʤʹʩʮʧ ʬʹ ʵʥʮʩʠ ʠʬʠ ,ʺʥʧʥʰʺʥ ʺʥʮʩʹʰ ʬʹ ʬʥʢʸʺ

ʩʬʩʢʸʺ ʲʶʡʬ ,ʺʥʹʩʮʢʤ ʺʠ ʸʴʹʬʥ ʳʥʢʤ ʺʠ ʷʦʧʬ ʩʣʫ ,ʤʢʥʩʤ ʺʥʧʥʰʺ ʺʠ ʬʢʸʺʬ
ʺʥʩʶʨʩʣʮʡ ʺʥʡʸʤʬʥ ʺʩʰʥʧʮʶ ʤʰʥʦʺ ʬʲ ʣʩʴʷʤʬ ,ʭʩʧʺʮ ʸʸʧʹʬʥ ʺʥʴʸʤʬ ʣʥʮʬʬ ,ʺʥʮʩʹʰ

.ʺʩʡʥʩʧ ʤʡʩʹʧʡʥ
 

,ʤʸʶʷ ʤʩʴʸʤ :ʲʥʡʷ ʸʣʱʡ ʭʩʬʤʰʺʮʥ ʭʩʩʺʲʹʬ ʺʥʷʣ 90 ʯʩʡ ʭʩʫʹʮʰ ʤʣʰʰʡʩʹʤ ʩʸʥʲʩʹ
20 ʬʹ ʤʫʥʸʠ ʤʩʴʸʤʥ ʺʥʩʱʩʱʡʤ ʤʢʥʩʤ ʺʥʧʥʰʺʮ 12 ʬʹ ʬʥʢʸʺ ,ʤʩʶʨʩʣʮʥ ʤʮʩʹʰ ʩʬʩʢʸʺ
ʤʩʩʤʹʥ (ʸʥʧʠʬ ʤʴʩʴʫ ʲʩʢʺ ʤʮʩʣʷ ʤʴʩʴʫ ʩʸʧʠ) ʺʰʦʥʠʮ ʤʣʥʡʲ ʹʩʢʣʮ ʬʥʢʸʺʤ .ʺʥʷʣ

ʭʴʥʢʡ ʥʦʫʸʺʩ ʭʩʣʩʮʬʺʤʹ ʩʣʫ ʺʠʦʥ ,ʺʥʮʥʶʲ ʭʩʩʰʩʲʡ ʲʶʡʺʮ ʠʥʤ .ʺʥʧʥʰʺʡ ʺʫʹʥʮʮ
.ʭʩʸʧʠʤ ʭʩʰʮʠʺʮʤ ʸʡʲʬ ʥʬʦʴʩ ʠʬʥ ,ʭʩʥʥʧ ʭʤʹ ʺʥʹʥʧʺʡʥ

 
.ʺʬʢʥʣ ʠʩʤ ʥʡʹ ʭʩʩʧʤ ʧʸʥʠ ʺʠʥ ʤʨʩʹʤ ʺʥʰʥʸʷʲ ʺʠ ʵʮʠʬ ʭʢ ʯʫʥʮʹ ʩʮ ʬʫ :הל היעדʷ

 
ʯʮʦʥʮ ʤʨʩʹʤ ʺʥʰʥʸʷʲ ʺʠ ʭʩʰʴʤʹ ʩʮ .ʤʢʥʩʤ ʩʦʫʸʮʡʥ ʸʹʥʫʤ ʩʰʥʫʮʡ :ʭʩʬʢʸʺʮ ʤʴʩʠ

:ʤʣʰʰʡʩʹʬ ʩʬʠʸʹʩʤ ʦʫʸʮʤ ʬʹ ʸʺʠʡ ʭʩʴʱʥʰ ʭʩʨʸʴ .ʺʩʡʡ ʭʢ ʬʢʸʺʬ
.www.sivananda.co.il

 
.ʭʩʮʣʷʺʮʬ ʤʢʥʩ :ה ʺחʺונהʸוʹ

 
.ʩʨʸʴ ʤʸʥʮ ʭʲ ʸʥʲʩʹʬ ʬʷʹ 300-150 ,ʩʺʶʥʡʷ ʸʥʲʩʹʬ ʬʷʹ 50–30 :ים לדוגמהʸמחי

 
ביʸʷאם יוגה

ʩʬʩʢʸʺ ʩʰʹʥ (ʺʥʰʠʱʠ) ʺʥʧʥʰʺ 26 ʬʹ ʺʸʢʺʠʮ ʤʸʣʱ ʠʩʤ ʤʢʥʩ ʭʠʸʷʩʡ :על הʹיטה
ʺʩʺʨʩʹ ʤʸʥʶʡ ʺʷʦʧʮʥ ʺʧʺʥʮ ʤʧʥʰʺ ʬʫ ʥʡʹ ,ʲʥʡʷ ʳʶʸʡ ʺʥʲʶʡʺʮ ʺʥʧʥʰʺʤ .ʤʮʩʹʰ

.ʤʠʡʤ ʤʧʥʰʺʬ ʤʰʫʤʫ ʭʩʷʸʴʮʥ ʺʥʲʥʶʸ ,ʭʩʸʩʸʹ ʺʶʥʡʷ
 

ʲʰ ʥʡ ʺʥʧʬʤ ʸʥʲʩʹʥ ,ʺʥʬʲʮ 38־ʬ ʭʮʥʧʹ ʸʣʧʡ ʭʩʮʩʩʷʺʮʥ ʺʥʷʣ 90 ʭʩʫʹʮʰ ʭʩʸʥʲʩʹʤ
ʳʥʢʤ ʩʸʡʠ ʬʫʬ ʭʣʤ ʺʮʩʸʦ ʺʠ ʸʴʹʮ ,ʧʺʮʩʤʬ ʭʩʸʩʸʹʬ ʸʹʴʠʮ ʭʥʧʤ .70% ʡʩʡʱ

.ʭʩʬʲʸ ʩʥʷʩʰʬ ʺʲʩʩʱʮʹ ,ʺʸʡʢʥʮ ʤʲʦʤʬ ʭʸʥʢʥ
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ʤʢʥʩ ʺʫʩʸʣʮ ,ʯʤʫ ʺʡʸʰʸʡ ʯʥʸʩ :ʭʥʬʩʶ

ʭʠʸʷʩʡ ʩʦʫʸʮ 1,700־ʫ ʭʩʬʲʥʴ ʭʥʩʫʥ ,"ʤʢʥʩʤ ʬʹ ʱ'ʣʬʰʥʣʷʮʤ" ʡ"ʤʸʠʡ ʤʰʥʫʮ ʤʨʩʹʤ
ʺʡʹʧʰʥ ʺʩʡʥʸʩʠʰʠʬ ʺʩʡʥʸʩʠ ʺʥʬʩʲʴ ʯʩʡ ʺʡʬʹʮʹ ʤʨʩʹʤ ʩʫ ʭʩʸʴʱʮ ʭʩʸʥʫʮʤ .ʭʬʥʲʡ

ʤʹʥʲ ,(ʺʥʩʸʥʬʷ 1,000–650 ʭʩʴʸʥʹ ʸʥʲʩʹʡ) ʸʧʠ ʬʥʢʸʺ ʬʫʮ ʸʺʥʩ ʤʩʦʸʤʬ ʤʬʩʲʩ
ʭʥʺʡ ʺʥʸʤʨʩʤʥ ʺʥʷʰʺʤ ʬʹ ʤʬʥʣʢ ʤʹʥʧʺʬ ʺʮʸʥʺ ʤʲʦʤʤ ʩʫʥ ,ʹʴʰʬʥ ʳʥʢʬ ʭʩʠʬʴ

ʨʰʨʱʰʩʠʡ ʸʡʥʣʮʹ ʤʰʲʨʡ ʺʸʥʷʩʡ ʤʩʬʲ ʭʩʧʺʥʮʹ ʤʢʥʩʬ ʭʩʸʥʮ ʨʲʮ ʠʬ ʹʩ ʪʠ .ʸʥʲʩʹʤ
ʺʥʠʶʥʺʤ ʬʬʢʡ ʺʩʸʬʥʴʥʴ ʤʺʹʲʰ ʤʨʩʹʤʥ ,ʭʩʸʮʥʠ ʭʤ ,ʭʩʫʩʬʤʺʤ ʺʠ ʦʸʦʮ ʭʥʧʤ .ʤʢʥʩ

,ʺʩʢʥʩʤ ʤʩʴʥʱʥʬʩʴʤ ʺʥʰʥʸʷʲ ʺʠ ʺʥʸʺʥʱ ʬʡʠ ,ʡʧʸʤ ʬʤʷʤ ʺʠ ʺʥʹʡʥʫ ʩʬʥʠʹ ,ʺʥʸʩʤʮʤ
.ʪʸʣ ʩʸʥʶʩʷ ʺʬʱʥʴʥ ʧʥʥʨ ʩʫʥʸʠ ʭʩʫʩʬʤʺʡ ʤʰʩʮʠʮʹ

 
ʭʩʰʮʥʹ ʳʥʸʹʬ ʸʷʩʲʡʥ - ʺʩʡʥʸʩʠʰʠʬ ʺʩʡʥʸʩʠ ʺʥʬʩʲʴ ʯʩʡ ʡʬʹʬ ʯʩʩʰʥʲʮʹ ʩʮ :הל היעדʷ
ʬʡʷʬ ʥʩʬʲʹ ʯʥʩʲʸʤ ʭʶʲʮ ʲʺʸʰʹ ʩʮʬʥ ,ʭʣ ʵʧʬ ʸʺʩʮ ʭʩʬʡʥʱʬ ʵʬʮʥʮ ʠʬ ʬʥʢʸʺʤ .ʸʤʮ

.ʥʡʩʡʱʮ ʭʩʬʢʸʺʮʤ ʺʥʧʥʧʩʰ ʺʠ ʭʢ ʤʡʤʠʡ
 

ʬʺʡ .ʨʤʥʬʤ ʸʣʧʡ ʭʩʣʩʥʶʮʹ ,ʭʩʣʧʥʩʮ ʭʩʦʫʸʮʡ ʷʸ ʭʩʹʥʲ ʭʠʸʷʩʡ :גליםʸʺה מʴאי
ʸʺʠʡ ʭʩʨʸʴ .(ʤʷʴʠ ʺʥʠʰʡʥ ʪʡʩʬʸʷ ʡʥʧʸʡ) ʤʬʠʫ ʭʩʩʰʹ ʭʩʬʲʥʴ ʡʩʡʠ

.www.bikramyogaisrael.co.il
 

.ʧʡʨʮʬ ʱʰʫʩʩ ʠʬʹ ʭʥʧʤ ʺʠ ʬʡʥʱ ʠʬʹ ʩʮ :ה ʺחʺונהʸוʹ
 

ʯʴʥʠʡ ʭʩʸʥʲʩʹʬ ʱʰʫʩʤʬ ʸʹʴʠ ʭʫʬʤʮʡʹ ,ʭʩʮʩ ʤʸʹʲʬ ʬʷʹ 100 :ʭʩʬʩʧʺʮʬ :יםʸמחי
ʬʷʹ  400-250-ʡ ʩʥʰʩʮ ʥʠ ʬʷʹ 1,500־ʡ ʭʩʸʥʲʩʹ 20 ʬʹ ʤʩʩʱʩʨʸʫ - ʪʫ ʸʧʠ .ʩʹʴʥʧ

.ʹʣʥʧʬ
 

בהכנʺ הכʺבה הʹʺʺʴו: ʶווʺי אלהיוגה וביʸʷאם יוגה בʺל אביב, מיʸי וגלעד
חʸובי מהמʸכז לאʹטנגה יוגה, ʹיʸלי מן, מדʸיכה בכיʸה לʹיבננדה יוגה, ʸחל

וילוז'ני, מדʸיכה ומוʸה לאיינגʸ יוגה במכללʺ ʸידמן
 


