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 לרגל השנה החדשה קיבל עומר ברק שתי החלטות גורליות: 
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 2. לעבור לחיות כמו שמתחשק לו: 
 באכילת יתר לא-דופקת-חשבון. 

 אז הוא חי שבוע אחד בריא לגמרי, ושבוע אחד חולני לגמרי, 
 ואם תגמרו את כל הכתבה הזאת מהצלחת, 

גם אתם תדעו סופית מה עדיף
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השבוע המושחת שלי 
תפריט:

 † בוקר: קפה הפוך. כעבור חצי שעה: 

קפה הפוך שני. קרואסון חמאה עם גבינת 

אמנטל וביצה קשה.

† צהריים: בייגל טוסט עם גבינת שמנת 30% 

וחתיכות סלמון מעושן בשביל הבריאות. 
לקינוח: 2 פסק זמן. 

† לילה: 2 המבורגרים )או יותר( של 250 גרם כל 

אחד בתוספת ביצה עין, בייקון וחזה אווז מעושן. 

מנת צ'יפס גדולה וטבעות בצל לנשנוש. דיאט 

קולה כדי לאזן. לקינוח: גלידה בגביע.

פעילויות:

משחק של שש שעות רצוף באקסבוקס. צפיית 

בינג' בשלוש עונות רצופות של "משפחת 

קרדישיאן". שנ"צ של בין שעה לשעתיים בכל יום.

הראשון בהיסטוריה שנכנס ל"מקס ברנר" והזמין את כל התפריט. עומר ברק עם רוב התפריט )השאר בדרך( | צילום: צביקה טישלר



מחייכת  צפיר  מיכל  וחזרה?"  המגדלור  עד  "נרוץ 
אליי ומצביעה על נקודה רחוקה מאוד באופק. זהו יום 
הבריאות השלישי שלי, אנחנו כבר אחרי 5 קילומטרים 
הבריאות  וגורו  בבוקר,  ורבע  בחמש  שהתחילה  ריצה 
שלי שואלת אותי ברצינות אם מתחשק לי להאריך את 

ריצת הלפנות בוקר הזו ב־3 קילומטרים נוספים.
־עכשיו, בינכם לביני, בא לי לרוץ עד המגדל המדו

בר בערך כמו שבא לי לרדת על כל הקופסה של שמן 
הקוקוס האורגני והלא מזוכך שמחכה לי בבית. אבל אני 
נזכר בכל מה שהתחייבתי אליו לצפיר ולעצמי בשבוע 

־הבריאות הזה: להניח את הציניות בצד, לא להיות סק
פטי, לא לחשוד, להיות חיובי, לנחם את עצמי שעם עוד 
קצת זיעה ומאמץ גם אני אצליח להגשים את החלום 
הישראלי החדש בן־זמננו: להשתחל לתוך זוג מכנסיים 

של קסטרו.
ואז אני דורך על השרוך הפתוח של עצמי ומסובב 

את הקרסול.
ובעודי צולע עד המגדלור – כי יש לי אופי ווינרי כמו 
של ערן זהבי, גם אם הוא כלוא בגוף דמוי נבחרת ישראל 
בכדורגל – הפחד הגדול ביותר שלי מהרגע שהכנסתי 
את עצמי לפרויקט הזה מרים את ראשו ומבהיר לי שזה 
או אני או הבריאות. ורק אחד מאיתנו, כך נראה, ישרוד 

את המסע הזה בחתיכה אחת.

- השבוע הבריא שלי 
לב המיץ

בפייסבוק  מכך,  וגרוע   – בסרטים 
בכל  קל.  כך  כל  נראה  תמיד  זה   –
או  חבר  איזה  מעלה  בערך  יומיים 
מכר פוסט שבו הוא מספר איך ויתר 

־בסך הכל על גבינות ודגים ובשר ויר
קות ופירות ואוכל מעובד, ונכון לעכשיו 
הוא כנראה מכרסם את בוהן כף הרגל שלו; או 
איך הוא התחיל ללכת לחדר הכושר תשע פעמים ביום, 

־או משתתף באתגר מאה ימים מטופשים ומאושרים כל
שהו והנה – כבמטה קסם, חייו השתנו לנצח. הוא רזה, 

הוא מאושר, והוא, בשתי מילים, לא אתה.
־בריאות, עושה רושם, היא המועדון החדש שבו מס

פליאו,  קרוספיט,  לזה  המגניבים. תקראו  כל  תובבים 
TRX או ניקוי רעלים, ליותר ויותר קבוצות סגורות יש 
איתך חשבון פתוח, ואם רק תיתן לאנשיהן הזדמנות – 
ובעיקר אם לא תיתן להם – הם יסבירו לך בשלוות נפש 
של אנשי לה פמיליה איך בעזרת כמה שינויים פשוטים 
ובלי מאמץ בכלל גם אתה יכול להיות כל מה שאי פעם 

פינטזת להיות: הם.
האנשים  באמת:  להודות  מוכרחים  לעזאזל,  אבל 
האלה באמת נראים טוב. וכשאני פוגש את מיכל צפיר, 
שהפכה בשנים האחרונות לגורו הבריאות הרשמי של 
רוצה  אני  בלבד:  אחד  משפט  לה  אומר  אני  ישראל, 

שתהפכי אותי לכזה.
שרק  בריא  הכי  להיות  פשוטה:  המשימה  הגדרת 
אפשר לשבוע שלם. בלי קפה, בלי משקאות מוגזים, 
בלי אוכל מעובד או מטוגן, בלי שוקולד, בלי עוגות, 
בלי אורז לבן, בלי לחם לבן, בלי עתיד, בלי תקווה, 
בלי חלום. כדי לוודא שאעמוד בזה, צפיר מגיעה אליי 
הביתה לחיטוט יסודי בארונות ובמקרר, וכשאני נצמד 
לקופסת הנוטלה שהיא מאתרת ומגונן עליה בגופי, אני 
מבין את החוק הקשה ביותר בשבוע הבריאות הזה: בלי 

תירוצים.
הרשו לי לחסוך לצפיר ביקור אצלכם בבית ולהגיד 

־לכם בדיוק אילו מאכלים שנמצאים ממש כרגע אצ
לכם במקרר הם לא בריאים: כולם. בלי יוצא מהכלל. 
אני מקפיד  אותה כמה  טירחנתי  במשך שלוש שעות 

־ובריא וכמה מעט עבודה תהיה לה, רק כדי לגלות שה
לחם הבריא שאני קונה מפוצץ בסוכר, החומוס הבריא 
שאני רוכש מפוצץ בחומרים משמרים, ואני די בטוח 
שדגני הבוקר הבריאים והרזים שלי עדיין רודפים אותה 

בסיוטים.
בכלל, תנו לי לקצר לכם תהליכים: אם קניתם את זה 

־בסופרמרקט, מדובר – ובואו נשמור כאן על טונים רגו
עים ושקולים – ברעל טהור. לשמחתכם, רוב הדברים 

־הבריאים שאתם צריכים נמצאים באותו סופר. לצע
רכם, המוצרים האלה נסתרים אפילו יותר מהמודעות 

העצמית של דני דנון.
־אני לא מגזים, אגב. אני לא רומז, חלילה, שלרש

תות השיווק בארץ יש איזו מדיניות סדורה למכור לכם 
מוצרים מפוצצים בחומרים שאתם לא צריכים. אני רק 

טעם  מטיב  שוואדים  לחכות  צריך  הייתי  שאם  אומר 
4 מטרים כדי להוריד לי מהמדפים אט�  יביא סולם של 
ריות כוסמת וגריסי פנינה, יכול להיות שיש לנו בעיה.

והבעיה הזו, כפי שטורחים עובדי הסופר להסביר לי 
־במבטם העייף בזמן שאני מפציץ אותם בשאלות ומס

תובב שם כמרקו אבוד המחפש את אמא וירק בשם עלי 
ראשד, היא אני.

*
־אבל לא רק עובדי הסופר רואים בי לפתע מטרד אנו

שי. במחי סלט סלק אדום ועלי מנגולד אני הופך, ממש 
בן רגע, לאנשים "האלה". אלו שמפריעים לסדר היום 

התקין של העולם.
פתאום כל יציאה מהבית הופכת לסיוט. פתאום אני 
הופך להיות ההוא שיוצא עם חברים לקפה ולא מזמין 
קפה כי אסור לו, ואז נתקע שעות על התפריט בזמן 
שכולם כבר יודעים מה הם מזמינים ובסוף נסגר על 

לגבי סל צפיר  באזהרתה של  נזכר  אבל  טונה,  ־סלט 
טים במסעדות ומתחיל לתחקר את המלצר האומלל: יש 
שמן? כמה שמן? וכמה מלח? זה מלח אטלנטי או רגיל? 
ויש  התיכון?  מהים  או  משימורים  במים?  זה  והטונה, 
מיונז? אז אפשר בלי? איזה רוטב אתם שמים על זה? איך 
אתה מגדיר ויניגרט? טחינה בצד, אפשר? רגע, רגע, 
לאן אתה הולך, ממה עשויה הטחינה שלכם? אין סוכר, 
נכון? ותגיד, מה זה בדיוק לחם מלא? יש לחם מחמצת 

או פומפרניקל? 
עזוב, אתה יודע מה, פשוט תביא מים.

במהלך השבוע אני מוזמן – רק מתוך נימוס, כנראה – 
להתכנסות של כל החבורה, על טפיהם ונשותיהם, באיזו 
בורגרייה הרצליינית, ולמרות שהם מנסים לפתות אותי 

־במשפט "בטוח יהיה לך משהו לאכול שם", אני, ספצי
פית, לא רוצה לאכול את המשהו הזה כשתשע לחמניות 

־המבורגר מקיפות אותי וריח של צ'יפס תקוע לי בנחי
ריים. אז אני מסרב בנימוס – את אנחת הרווחה שלהם 

אפשר לשמוע אפילו דרך הווטסאפ – ונשאר בבית.
למרות שצפיר מתעקשת שלהיות בריא זה ממש לא 
להיות בעונש, זה קצת מרגיש לי ככה. פתאום אני רואה 
באור אחר לגמרי כל אחד מהסטטוסים הארוכים ומלאי 
הפתוס על החיים שהשתנו ועל ההבדל העצום בין מי 
שהיית בתקופה החשוכה והפרהיסטורית ההיא של לפני 
שלושה ימים, לבין מי שאתה עכשיו. פתאום הם לא 
נראים לי מאושרים, אלא רדופי מצוקה. כי חייב להיות 
הסבר טוב יותר למציאות שבה בזמן שכל החברים שלך 

־מבלים בלעדיך אתה מתחבא לבד על הספה עם חמו
ציות קפואות ודייסת דוחן. 

וכמו אחרון האנשים שעד לפני חמישה ימים בזתי 
להם בכל ליבי, אני מגלה שלהיות בריא עושה לך חשק 
בלתי־ניתן לעצירה לדבר על זה ולהעלות את זה. אז 
אני מתעד בפייסבוק את ארוחת הערב המורכבת מסלט 
תמונה  שלי  לטוויטר  ומעלה  חומות  ועדשים  קינואה 
מאימון רצועות כוח בחמש וחצי בבוקר ואפילו עושה 
– ולצערי אני לא ממציא את הפרט הזה – סלפי עם 
חציל אצל הירקן ושולח אותו בתפוצת נאט"ו יחד עם 
הכיתוב – ולצערי אני לא ממציא גם את זה – "ארוחת 

צהריים, ביצ'ז!".
למה? כי אני מגלה את מה שמגלה כל מי שמתמסר 
באמת לטרנד הזה: שאני לבד, לבד, לבד, ושזה מאבק 
הרואי שניטש בכל שנייה בין המוח לגוף, והוא בלתי־

פוסק ומתיש ומציק בכל כך הרבה רמות עד שאי־אפשר 
אפילו להעלות אותן על הדעת לפני שצוללים לעסק 

הזה באמת.
־וכרגע, יותר מתמיד, אני זקוק לכל הלייקים והחי

זוקים החיוביים שאני יכול לגייס, כי טרם נולד האדם 
כשארסנל  ניו־יורק  עוגת  על  פנטזיה  לנצח  שהצליח 

הנשק שלו מורכב משייק ירוק וכרובית. 
מצד שני, אני לא מכחיש לרגע: מאז שהתחלתי את 

־השבוע הזה מצבי השתפר פלאים. אני הרבה יותר אנ
רגטי, בעיקר בערב, הבטן שלי הרבה פחות קופצנית, 
מצב הרוח שלי יציב ושמח יותר מבדרך כלל, הספורט 

־האינטנסיבי בהחלט עושה את שלו על השרירים שמת
־חילים לבצבץ מבעד לחולצה, וכאילו שכל זה לא מס

פיק, עלייה על המשקל מגלה שצנחתי בכמעט 2 קילו. 
אין ספק; השבוע הבריא שלי פתר כמה בעיות ישנות, 
אבל יצר סט חדש לגמרי של תסבוכות. העיקרית שבהן 

היא זו: עדיין מדובר בהפרעת אכילה.
כלומר, למרות שפעם חשבתי שלהיות בריא ולהיות 
בהחלט  יותר,  קילו   32 עם  שנים,  ארבע  )ולפני  שמן 
עניתי להגדרה הזו( זה דבר והיפוכו, הנה מתבררת לי 

־האמת: מדובר באותה חוויה מעיקה בדיוק, ורק הפר
עת האכילה מתחלפת באחרת. כשהייתי שמן חשבתי, 
מיד עם היקיצה בבוקר, על הפיצה שאזמין בערב. ואילו 

־באורח החיים הבריא אני חוזר לאותה התנהלות אוב
ססיבית סביב אוכל וחושב בלי סוף על המנות שאוכל 
מהבוקר עד הלילה. והיות שהאוכל שאני מכניס עכשיו 
לגוף לא זמין כמעט בשום מקום להוציא חנות הטבע 
הקרובה לביתי )רחוקה ממנו לחלוטין, מבשר לי ווייז(, 
חייל קרבי בכוננות כשאני מסתובב  אני מרגיש כמו 

־בתיק עם קופסת גריסי פנינה, גזר ואפונה שהכנתי מב
עוד מועד, כי אלוהים יודע מתי אזדקק להם.  

מסקנה? ובכן, בעזרת כמה שינויים קלים ופשוטים 
– אחד מהם יהיה לשכוח כל מה שאי־פעם ידעתם על 
אוכל, השני יהיה לפנות לכם משהו כמו ארבע שעות 
נוספות ביממה לבישולים ולספורט – אכן כל אחד יכול. 
אבל אם אתם לא מתכוונים להתמסר לעניין ולהקדיש 
לו – ואני מנסה לא להיות דרמטי יתר על המידה כאן – 

את חייכם, ממש לא בטוח שאתם בשלים לזה.

- השבוע המושחת שלי -
לאכול כדי לאכול

"תן לי את כל התפריט!", אני מודיע למלצר ההמום 
ב"מקס ברנר". הבחור המסכן רק מסתכל עליי, מחפש 
סימן – ולו הקטן ביותר – שאני מתבדח איתו, אבל לא 
קרה:  סוף־סוף  קורא לאחראי, שמבין שזה  הוא  מוצא. 
שהזמין  אדם  נכנס  הרשת  של  בהיסטוריה  לראשונה 
לעצמו את כל התפריט. האחראי נותן למטבח הוראה 

להוציא לי את כל מנות השוקולד שרק אפשר.
־רק ארבעה ימים קודם ניהלתי שיחה מעמיקה ורצי

נית מאוד עם עצמי. אז מה אם השאירו לי מהמערכת 
כרטיס אשראי פתוח ופקדו עליי לאכול מה שמתחשק 
לי. עברו שבע שנים מאז החלטתי לחתוך את הג'אנק 

־פוד מחיי, שבע שנים שבהן לא רק צנחתי בעשרות קי
לוגרמים, אלא הפכתי להיות בוגר יותר, שקול יותר, 

־אחראי יותר. אין שום סיכוי בעולם, אני מבהיר לאח
ראים במערכת, שאחזור לימיי הקודמים.

וב־23 הדקות הראשונות של השבוע הזה אני לגמרי 
עובד בהבטחתי.

אחר כך אני מחליט רק להציץ בתפריטי משלוחים 
באתרי האינטרנט השונים. רק מסתכל, מה יש. 

הטלפון הראשון שאני עושה הוא לבורגראנץ', מקום 
שאותו פקדתי די בקביעות עד שפצחתי בדיאטה, גם כי 
אני ציוני וגם כי איבדתי את בלוטות הטעם שלי בגיל 5. 
אני מזמין מגש אחד בלבד של הסלייס בורגר – גם פיצה 
וגם המבורגר, אם להאמין לפרסומת – החדש שלהם. 
יודע מה, תביא שניים. מה אכפת לי, לא אני משלם. וגם 
צ'יפס. אחד. שלושה. תביא שישה. מה זאת אומרת "וגם 
 קינוח?". ברור שגם קינוח! למה אני בכלל צריך לבקש?! 

משם הערב מידרדר – וב"מידרדר" אני מתכוון לאורן 
חזן בחופשת הכל כלול בבורגס – במהירות מטורפת. 

־שליח אחרי שליח הם עוצרים אצלי בבית, ואני אפי
לו לא טורח להסתכל עליהם כשאני משתמש בציטוט 
החביב עליי מסניף הדואר המקומי: "תזרוק את זה שם 

איפשהו, אני כבר אמצא את זה".
ליד  שמצטבר  הבלתי־נתפס  הקרטונים  מערום  רק 
הדלת מבהיר שאין לי אלא לבשר לעצמי חדשות טובות 
וחדשות רעות. הטובות: למרות הפסקה של שבע שנים, 
עדיין יש לי את זה. הרעות: למרות הפסקה של שבע 
שנים, עדיין יש לי את זה. ומה שאין לי, מתברר, זה 

מושג קלוש איפה לוחצים על בלם החירום.
* 

שהייתי  מהשמן  להפוך  שעות   48 בדיוק  לי  לוקח 
אני  עפעף  להניד  בלי  להיות.  רציתי  שתמיד  לשמן 
נכנס, מתיישב בשוקולטריה שרק להזמין בה מנה אחת 
ומזמין משהו כמו 40  נחשב לשחיתות,  ולסיים אותה 
מנות. ואיך זה מרגיש, לשבת במקום המושחת בישראל 

־ולהזמין תפריט שלם? ובכן, אני אגיד לכם איך זה מר
גיש: כמו כוכב רוק. 

־המלצרים המסכנים – וכרגע מטפלים בי שישה במ
קביל – קורסים תחת הנטל והנוטלה, מביאים לי מנות 
אין  כי  שולחן  עוד  לי  לחבר  ונאלצים  מסחרר  בקצב 

־מקום. כל יושבי המסעדה בוהים בי. בנות מהשולחן הס
מוך מבקשות להצטלם איתי ואחריהן כבר משתרך תור 
של אנשים – והמלצרים בתוכם –  שמבקשים לעשות 
סלפי עם המטורף שהזמין 250 קילו שוקולד ועוד ביקש 

אקסטרה קצפת. 
־ואני מודה, כבר שכחתי. שכחתי את המבטים המע

ריצים של הסביבה שמשוגרים אליך כשאתה מגשים את 
מה שהם רק חולמים עליו, ובוופל הבלגי השביעי ברצף 
אני אפילו מקבל מחיאות כפיים. כי כשאתה אוכל כמות 
כזו, כשאתה אוכל בלי חשבון, אתה לא עושה את זה רק 

בשביל עצמך. אתה עושה את זה גם בשבילם. 
־במחי ארבעה מילקשייקים ושבעה המבורגרים – סי
־פור אמיתי, אתם מוזמנים לאמת אותו עם אנשי המ

יומנגס  קום על עיניהם המשתאות – במזללת הבשר 
אני מפסיק להיות אדם פרטי והופך לסמל לאומי של 
ממש, שגריר של רצון טוב ושומן טראנס, האדם שתיכף 
יהפוך לטנק וינצח. הקהל בשולחנות הסמוכים מעודד, 
מיד יגיע הטלפון מביבי. פנו לי דרך, פשוטי העם, ותנו 

לי להתעלף על הספה.
וכן, גם את זה שכחתי; את העמקים והגאיות שמצב 
את  המסתחררת,  הבטן  את  אליהם,  צולל  שלך  הרוח 
העובדה שמבטי הערצה מאנשים זרים בהחלט קונים לך 
אושר, אבל לאושר הזה יש מחיר, ובמשקל כבד. ואם 
החיים שלך בזבל כמו ששלי היו בגיל 23 או שסתם היה 
לך יום מחורבן בעבודה, אז עוד יש לזה איזשהו צידוק, 
אבל הנה העניין עם שחיתות: אם לא הרווחת את זה 
ביושר ואין שום סיבה טובה שבגינה אתה יורד על מכל 
הפופקורן התשיעי שלך עוד לפני שהתחיל הסרט ב־
VIP של הסינמה סיטי, אז אתה סתם אידיוט עם כרטיס 

אשראי פתוח וחור שלעולם לא ייסגר.
והאמת העצובה היא שכל הקטע בשחיתות הוא שזה 
אסור. וכשהכל מותר, סף הריגוש צריך להיות כל כך 
גבוה עד שהוא פשוט לא שווה את המחיר. והאמת היא 
שזה לא היה כיף כמו שחשבתי שזה יהיה, ובעיקר לא 

־מנחם כמו שקיוויתי ופינטזתי ששבוע הג'אנק פוד המו
שחת הזה יהיה. כי כשאתה בן 19 והצרות הכי גדולות 
שלך הן שהשאירו אותך שבת, אין דבר ששווארמה אחת 

בלאפה לא פותרת. 
ואם לא אחת, אז השנייה תפתור.

יותר  אפילו  בבטן  לי  אגב, המסקנה שמכאיבה  וזו, 
מקרטון הבורקסים שסיימתי לאכול כרגע: שאני כבר 
גדול ובוגר מכדי למצוא את הפתרונות שלי בסופלה 
בבוקר  בארבע  הנאפיס  תקופת  בעשרה.  או  שוקולד. 
ובית הפנקייק שעתיים אחריו – והאושר שהגיע איתם 

– לא רק שנגמרה, אלא גם לא תחזור. לעולם.
אז אם אתם בני 25 ומטה, אני מפציר בכם בכל לשון 
של בקשה: לכו על זה. בכל הכוח. בכל שעה. ועל כל 

אסור להת הגיל שבו  את  חציתם  אם  אבל  ־התפריט. 
חיל, אתם יותר ממוזמנים להרתיח את גריסי הפנינה 
האלה, לרוץ עד המגדלור וחזרה, לחייך חיוך מזויף גדול 
ולספר לכל העולם ואחותו איך החיים שלכם השתנו, 
ורק אתם ואני נדע את האמת: שהעולם ושומן הטראנס 
10 קילו�  שייכים לצעירים. ולנו לא נותר אלא לרוץ 

מטרים ולאכול את הדבר היחיד שאשכרה מותר לנו: 
את הלב. 

במחי ארבעה 
מילקשייקים 

ושבעה 
המבורגרים 

ביומנגס אני 
מפסיק להיות 

אדם פרטי 
והופך לסמל 

לאומי, שגריר 
של רצון טוב 

ושומן טראנס, 
האדם שתיכף 

יהפוך לטנק 
וינצח. הקהל 

בשולחנות 
הסמוכים 

מעודד, מיד 
יגיע הטלפון 

מביבי

אני מתחקר 
את המלצר 

האומלל: יש 
שמן? כמה? 
וכמה מלח? 

והטונה במים? 
משימורים או 

מהים? ויש 
מיונז? אז 

אפשר בלי? 
איזה רוטב 

אתם שמים 
על זה? איך 
אתה מגדיר 

ויניגרט? 
טחינה בצד, 

אפשר? עזוב, 
יודע מה, 
תביא מים

השבוע 
הבריא שלי: 

לב המיץ

השבוע 
המושחת שלי: 
לאכול כדי 

לאכול

השבוע הבריא שלי 
 

)בהדרכת מיכל צפיר(:
תפריט:

† בוקר: שייק ירוק )עלי חסה, מלפפון, צרור נענע, חתיכות 
ארוחת ביניים: פרי ו־6 שקדים.מנגו, כפית שמן קוקוס, תמר מגולען ו־3 כוסות מים(

† צהריים: 200 גרם קוביות טופו מושרות ברוטב סויה, 2 
כוסות קטנות מונבטות של עדשים כתומות, כף טחינה. 

תוספת שלי כי גוועתי ברעב: קינוח בדמות סלט אגוזים וגזר.
† ארוחת ביניים: מנת פרי מיובש ללא סוכר ואגוז מלך.

† ערב: קרקרים משיפון, ירקות, 1.5 כוסות מאש, 100 גרם 
טופו וסלט ירקות עם 1/3 אבוקדו. לארוחה הוספתי על דעת 

עצמי קופסת טונה במים וסלט ירקות גדול מאוד עם כף 
קרוטונים.

פעילויות:
† 6:00 – אימון TRX של שעה עם המאמנת האישית חגית 

רוזנברג מחברת "כושר מתחיל כאן", שליוותה אותי לאורך כל 
 השבוע.

† 21:30 – מד הצעדים עומד על 7,000 בלבד ואני התחייבתי 
ויוצא לריצה של 4 קילומטרים.ל־10,000 ביום. נועל את נעלי הספורט ואת שריריי הדואבים, 

ראש השנה תשע"ו
13.9.2015
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האם צריך כיתוב? לדעתי לא


