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1פאולינה אזולאי לייזר  



שמתם לב שבמילה אתרוג מתחבאת  
?  המילה אתגר עם היפוך במילים  

,  יש בו טעם ויש בו ריח–אתרוג 
בדומה לאנשים שלומדים ואף 

מוציאים לפועל מעשים טובים של 
.נתינה
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כעת נסו לעמוד על רגל אחת רגל שניה . 2
היעזרו )כפופה  ונתמכת על הרגל הישרה 

(  .בתמונה 
זקוףגובטן מוכנסת פנימההקפידו על

הרימו את שתי הידיים מעלה וחברו אותן  
.  באמצעות גופכםוצרו את צורת האתרוג

עימדו כשתי הרגליים בפישוק . 1
ניתן לכופף פנימהבטנכם  מוכנסת

.מעט את הברכיים גב זקוף 
הציבו  את שתי הידיים לפני בית החזה 

וחברו אותן וצרו את צורת האתרוג
.  באמצעות גופכם
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אך יש בו  בו ריח ללולב אין 
בדומה לאנשים , טעם

ומשפיעים ומוציאים הנותנים 
.  לפועל בעשייה

לדרך צאוקדימהאז
.  והצליחו בעשיית התרגילים
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הלולב הינו גמיש במיוחד ומאפשר לו לבצע המון 
פעולות לפניכם מגוון רחב של פעולות אותן הלולב  

......  יכול לבצע נסו מקסימום תצליחו

עימדו עמידת פישוק  
והטו את הגוף פעם  
לימין ופעם לשמאל 
עם הרמת יד מעבר 

לראש  
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בוישאךטעםאיןלהדס
ריח

בעשייהמורגשוהניחוח
.הפעילה

6פאולינה אזולאי לייזר  



שיכבו על הגב על מזרן  
הרימו יד ורגל נגדית  

.  אותןומיתחו
ורגלימיןידהחליפוואחר

5התרגילאתבצעושמאל
.  פעמים

עימדו עמידת פישוק  על  
מזרן געו עם יד

ימין ברגל ימין ואחר עם יד  
שמאל ברגל שמאל בצעו  

.  פעמים5התרגילאת
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לערבה אין ריח ואין בה טעם
הענפההגופניתהפעילותכלואחרי

הסוכות הגיע  חגלקראתשביצעתם
.זמן למנוחה קצרה 
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מזרןעלהגבעלשיכבו
הקשיבועינייםעיצמו

מרגיעהלמוסיקה
במהרהכאןשאוסיף

נשימהתרגיליתרגלו
ונישפואוירשאפו

אתהרפואטאטאותו
לידייםותנוהשרירים

אלליפולוהרגליים
והקשיבוהצדדים
.הגליםלרחש

שניותמספרולאחר
.רענניםממשתרגישו

מוסיקה שקטה
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https://www.youtube.com/watch?v=vn_PmKgCpDs&t=113s


....מיליםמילים
אחדבכל

מארבעת
מיליםישהמינים

זהחשובות
לגלותםהזמן
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את המילים שמצאתם בכל אחד משמות ארבעת המינים  כיתבו
השתמשו בכל האותיות המרכיבות את המילה אתם יכולים להפוך  

אותה ולשנות את האותיות במילה בכדי להרכיב מילים חדשות  

לולב  אתרוג 
•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________
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את המילים שמצאתם בכל אחד משמות ארבעת המינים  כיתבו
השתמשו בכל האותיות המרכיבות את המילה אתם יכולים להפוך  

אותה ולשנות את האותיות במילה בכדי להרכיב מילים חדשות  

ערבה   הדס  
•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________

•_______,_________
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ואל  
תשכחו  
!לשלוח

ניפגש
באתגר

.הבא


