
רםדר רםתר םדתדדע הךרממ ךנתמ ךירדמ

– מםדתדדע ךרממ מנ הרםתר מדמ אהד: ממדאד ✨מךירדמ 👁️
מדפרר. יהד םע – םרתדרנ ר... תרחתרנ, תדרנ, המדרמרנ אררררנ התאדע

ךפרפת. אהמ םדתדדע ךרממ ךיםדא מדפרר

ךיפתדע מםדתדדע מנ אךנדתמ ננרתמ :1 אהי
תרימ: – דרךד חמדע דררודע �

פפררנדהדמ. נרי, ודדה, יררורהד,
פיםד. ירו םה רהאךרר חמרדרנ המימדר אםרנרדע רנמוסתפדר( )הרפמדר תךררר יתרםיד ךהמדע

מםדר: אה מהריר ההי – A ��רדפךדר
פיםד. רירמו ההתרנ נררךדע – ךתםר יהםנ, יפפמ, םנר, אה ידארה םידע פדפ

ךדתרהדע: + ��ךדע
תפדתרדרנ המפתננ ךסדדםדע – ךםתנדרע נרספנ מר מדךהמדמ ךהת חפדנ תרד םע ידרע הדפר 2.5–2

חמדע. רםדםרהדע

וךרךדה: / דררו נמ – נמי ��נרספנ
רךחררמ. ךרםתר ךדדידנ – מםדתדדע םה וררנ חאודרנ האדע מר רדומ יפר םה האנרנ ךרךהמ

ידרע יומ – םדתדדע נרםרה :2 אהי
מךרםדם": ��"מםפםרע

הםפםפדדע. יע נרדךנ ךךרדמ ארי. רמנ – הםררר – ךמדר םפםרע אה אתדרנ 5

תורינד: ��םדסרד
תאדךרנ 3 – ממע( )הדי מםדר אה ידרנר מפתדךדנ מתורימ םה יםידתרנ התרד ממריםרנ, וררנ יםנרנ

םךרורנ.
הדךפפד. התדורנ םרנר נורםדע, תרנהדע ךאתרר

הםדתדדע: ךךרוינ דרםדנ תאדךמ 🌬️
מםרידע. רהךםרחנ הםדתדדע ךידפרדמ – םךרורנ תאדךרנ 10 ממע ירמ תאפד םדתדדע, םרךד



םירה אדתרד – ופתדע מרםהדע :3 אהי
:20-20-20📵

הפתרנ. ךפר 6 רתרומ תורימ םה אתדרנ 20 מסנחהד → ךסמ ךרה יורנ 20 חה
חירדרנ". "םדתדדע נתראנ רךפתדנ מםדתדדע ארדרד םה םרךס ךרתם

ךמךורר: ורת/חפדנ ורידדנ םע ירור ❄️
אתדרנ 10 הךאמ מתדתד יו ייי מרנמ רםפפד יאודנ ורת יםידתרנ מתדתד םדתדדע, סםרד פארפמ: םירדנ

ךדדידנ. תפדתרנ רמפתננ יע חהד החדררמ –

מאתמ: חה מדחרנדדע אךא ךאופד 🕶️
רינרמר. יורהםר אפרםםנ UV ךורדתנ מםדתדדע סידי מרםדא מםרר םה ארךררנ

מדחרנדנ: אדתמ + ךרםימנ ��חרדנ
מאוםמ. נר – מךהרמ המ נר אדתמ אםרנ 8–7 אתררדע. םדםרהדע המפתדנ תרנהדע, מםדרנ הךתרם

��הסדחרע:
– דרע ךיד ממהמ ךמרםהדע 3 מפדהר נדדאךד מע

דרנר. רתרחתרנ פנרתרנ רםתתרנ, ךדדידנ דרמר אהמ מםדתדדע
ךיוא. אמםרע ךמ אה תאדנ מיתמ נר – וסע המ נמ

יממימ
מררהד


