
פרמידת הפעילות

אורח חיים פעיל - כליום כמה שיותר

2-3 פעמים בשבוע

כוח וגמישות 

להפחית פעילות

יושבנית

5-3 פעמים בשבוע

פעילות אירובית

https://wellnessclub.co.il/%D7%98%D7%A8%D7%95%D7%9D-%D7%A0%D7%99%D7%AA%D7%95%D7%97-%D7%91%D7%A8%D7%99%D7%90%D7%98%D7%A8%D7%99-%D7%A7%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%A8-%D7%A7%D7%99%D7%91%D7%94/
https://wellnessclub.co.il/%D7%98%D7%A8%D7%95%D7%9D-%D7%A0%D7%99%D7%AA%D7%95%D7%97-%D7%91%D7%A8%D7%99%D7%90%D7%98%D7%A8%D7%99-%D7%A7%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%A8-%D7%A7%D7%99%D7%91%D7%94/
https://wellnessclub.co.il/%D7%98%D7%A8%D7%95%D7%9D-%D7%A0%D7%99%D7%AA%D7%95%D7%97-%D7%91%D7%A8%D7%99%D7%90%D7%98%D7%A8%D7%99-%D7%A7%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%A8-%D7%A7%D7%99%D7%91%D7%94/
https://wellnessclub.co.il/%D7%98%D7%A8%D7%95%D7%9D-%D7%A0%D7%99%D7%AA%D7%95%D7%97-%D7%91%D7%A8%D7%99%D7%90%D7%98%D7%A8%D7%99-%D7%A7%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%A8-%D7%A7%D7%99%D7%91%D7%94/
https://wellnessclub.co.il/%D7%98%D7%A8%D7%95%D7%9D-%D7%A0%D7%99%D7%AA%D7%95%D7%97-%D7%91%D7%A8%D7%99%D7%90%D7%98%D7%A8%D7%99-%D7%A7%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%A8-%D7%A7%D7%99%D7%91%D7%94/
https://wellnessclub.co.il/

