
 המדריך המושלם "להורים מתחטבים” 

ים ותר על החי לו ושליטה באכילה בלי  גוף חטוב  רוצה 

כהורה?

נות ! במדריך הזה תמצא פתרו ן הגעת למקום הנכו  

ות, בלי להפסיד את מה פשוטים שיביאו לך תוצאות אמיתי

שחשוב.



לפני שנתחיל...
אני פלג גונאל בן 34 ותמיד התחברתי לעולם הכושר – גם כשלא

עסקתי בזה בצורה מקצועית, תמיד יצא שעזרתי פה למישהו, שם
למישהי… והם חזרו בהתלהבות:

 “שמע, זה באמת עובד!”
עם הזמן הבנתי שזה יותר מתחביב – והפכתי את זה לשיטה

מקצועית, שמתאימה במיוחד לאנשים עם חיים עמוסים.
הרבה מהאנשים שאני מלווה היום הם הורים עסוקים, עם מעט זמן

והרבה אתגרים – ואני מבין אותם לגמרי, כי גם אני הייתי שם.
 השינוי האמיתי קרה כשהפסקתי לחפש קיצורים, והתחלתי להתאים

את הדרך לחיים שלי – לא להפך.
המדריך הזה הוא תמצית הדרך שעבדה עבורי ועבור אחרים –

חיטוב, שליטה בגוף, ותוצאה שנשמרת – בלי לספור קלוריות ובלי
להפוך את החיים.

יש בפנים כלים סופר-פרקטיים, תמונות לפני ואחרי, וטיפים שאולי
ישנו את איך שאתה חושב על חיטוב.

יאללה, מתחילים ��



#1 ן  עקרו

ח הם הבסיס כו י  נ מו אי  –  

הם  , ל באדי פו ן  ו ע, בסגנ ם בשבו 2-3 פעמי ח  כו י  נ מו אי

5-6 ב  צורך  ן שום  ואי  . תי י אמי ז פי י  ו נ לשי המפתח 

! ! נים! אימו

למה?  

ר, מה שמעלה את קצב ם מסת שרי ומפתחי ם  -הם שומרי

ותר י - עם  זמן  ן  בן חוסך המו וכמו ם.  ף החומרי לו חי

ת! תוצאו

וחה. גם במנ ת  ו רי קלו ם לשריפת  תורמי -הם 

. ן עצמי טחו בי ו ת  גלו ם תחושת מסו צרי י מי -הם 

רק ע.  ם בשבו י נ מו אי  5-6 ב  ף את עצמך  ך לשרו צרי לא 

. יעשה את שלו ף כבר  הגו ו ך,  ב לתהלי י להתחי



ים” חי , אורח  ן כוח רצו “התמדה, 

? ? גם לשטח את הבטן רוצה 

ך י ר אל י אחזו אנ ו טוב”  “חי ר  שו י כאן בק לי  ב  תכתו

נם! י ץ בח עו י י חת  לשי

ית ש י א להודעה  ואצאפ  ו

https://wa.me/972507674094?text=%D7%94%D7%99%D7%99%20%D7%90%D7%A9%D7%9E%D7%97%20%D7%A9%D7%AA%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%A8%20%D7%90%D7%99%D7%AA%D7%99%20%D7%A7%D7%A9%D7%A8%20%D7%91%D7%94%D7%A7%D7%93%D7%9D
https://wa.me/972507674094?text=%D7%94%D7%99%D7%99%20%D7%90%D7%A9%D7%9E%D7%97%20%D7%A9%D7%AA%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%A8%20%D7%90%D7%99%D7%AA%D7%99%20%D7%A7%D7%A9%D7%A8%20%D7%91%D7%94%D7%A7%D7%93%D7%9D


 #2 ן  קרו עי
ת. לא מותרו א  הי ת  תי כו אי נה  שי  –

ן את ההפך י ף? תדמי י עי ם  לקו זה  ך  אי כר  זו  

א אחת הי לה(  ת בלי 7–8 שעו ( טובה  נה  שי

ב: טו ן של החי י י י הבנ מאבנ

ר, נה שרי בו הגוף מתאושש,  נה  -בזמן השי

ם. י נ רמו הו ן  ומאז

ת, ו ת סבלנ ותר רעב, פחו י  = נה  שי -חוסר 

ת. פו י עי ד,  שי להתמי קו

נה כמו שאתה מתעדף שי פ: תעדף  טי  📌

. ן מו אי



י ת שאנ לגלו ושמחתי  "קשה"  ותר  י ה הרבה  הי “חשבתי שי
ב" "לרעו או  ל"  "לסבו ובלי  ת  רו לה לרדת במשקל במהי כו י

הכי י  אנ ם מאמץ  מו י נ מי ת עם  רו ת מהי תוצאו למי שרוצה 

” ! ! לם! צה בעו ממלי

? ? גם לשטח את הבטן רוצה 

כאן  לי  ב  תכתו

ית יש א להודעה  ואצאפ  ו

https://wa.me/972507674094?text=%D7%94%D7%99%D7%99%20%D7%90%D7%A9%D7%9E%D7%97%20%D7%A9%D7%AA%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%A8%20%D7%90%D7%99%D7%AA%D7%99%20%D7%A7%D7%A9%D7%A8%20%D7%91%D7%94%D7%A7%D7%93%D7%9D
https://wa.me/972507674094?text=%D7%94%D7%99%D7%99%20%D7%90%D7%A9%D7%9E%D7%97%20%D7%A9%D7%AA%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%A8%20%D7%90%D7%99%D7%AA%D7%99%20%D7%A7%D7%A9%D7%A8%20%D7%91%D7%94%D7%A7%D7%93%D7%9D


 #3 ן  עקרו
מי פשוט ו י ם  צו  –

3–4 שעות )כמו  ל  קלי מי  ו י כל(  )מאו ם  צו

קר( מאפשר: כל בבו או בלי 

ת. ו רי קלו כת  ת בצרי רידה טבעי י -

. מן ת של שו רו ה ממקו ס האנרגי סו -בי

ם. ו הי רך  לאו שליטה ברעב 

ת. לו והקלי ה  ר תחושת האנרגי פו שי

או סודה, קפה  ם,  מי ת  מומלץ לשתו  ☕

ם. הצו תה בזמן 



ופלג בנה ק,  ובן אדם סופר עסו אני בעל עסק, 

נים 2 אימו ן מושלמת רק  לי תוכנית אימו

ותפריט קליל! ממליץ בחום”



#4 ן  עקרו
לא לחוצה ו נה חכמה  תזו  –  

ן לגרעו ף  הגו ס את  י להכנ ב  ת, חשו תוצאו ת  לראו כדי 

ל קצת פחות ממה שאתה כלומר לאכו  – י  ר קלו

רף. שו

זה בלי להסתבך? ם את  ך עושי אי

דוחה את תחושת  – כל  או ם עם  ו הי ל את  -לא להתחי

הרעב.

ת. רקו י ו ן  ת עם חלבו חות מסודרו -ארו

ת. חו ן הארו בי ם  ושי ת מנשנ -הימנעו

. )מומלץ( ם  י רק בארוחת צהרי ל  ל לאכו -להתחי

ך ל לחסו כו י ת  חו והכנה מראש של הארו ן  ו �� תכנ

ת. ו י הרבה התלבטו

ק! י ומדו ב  טו הכי  זה  ת  שי אי ט מותאם  בן שתפרי כמו



 #5 ן  עקרו
ל סטרס הו י נ  –

ת על תהליך רו שי י ע  נפשי משפי מתח 

ם מטלות. י ועם  ק  רה, עסו הו ואתה  ב,  טו החי

. י מן בטנ ת שו הוא מעודד הצטברו וסף  בנ

ואת התשוקה הוא מעלה את הרעב 

. ת מו לפחמי

? כן אז מה 

רגע שקט או  קה  זי מו כה,  הלי ת,  מו נשי  🧘‍♂️

ע, ל להרגי כו שי כל דבר   – ם  ו הי באמצע 

טוב. לחי גם  זר  עו



רגע אחורה תסתכל   

ולא  – ם שהתחלת  כל הפעמי תחשוב על 

ימת. סי

ם ו "מי א שהבטחת לעצמך  על הפעם ההי  

. . . ל" י מתחי אנ ן  ראשו

ומה קרה מאז?  

– רגיש אם הפעם  י זה  ך  אי ב  ו תחשו עכשי

ף. זה עד הסו תעשה את 

צריך רק  ך לדעת הכל. אתה  צרי לא  אתה 

ל. להתחי

ר שוב באמצע. ודא שלא תעצו לו כדי  י פה  אנ ו  



. ן ו קר ן את העי – אתה כבר מבי לפה  אם קראת עד 

, לשטח את מן ד את השו רי להו רוצה  אבל אם אתה 

– לחם עם עצמך  להי ף בלי  ב בגו טו ש  ולהרגי  , הבטן

ע לשם. להגי לך  ר  ל לעזו כו י י  אנ

נדבר ו ואטסאפ  לו ב"  טו "חי לה  לי את המי ��שלח 

לך. ק  ו ת שמתאימה בדי שי אי ת מותאמת  י כנ תו על 

רק שיחה. ת,  בו י בלי התחי

י משתף עוד אנ ואטסאפ בה  הו או הצטרף לקבוצת   

. י ו נ לשי ות בדרך  בנ תו ו ם  י נ ם, סרטו פי טי

                                    👇      

? ו מה עכשי

ואצאפ ו לת  י קה ית ש י א להודעה  ואצאפ  ו

https://chat.whatsapp.com/D4Tgbjdf4PlISyjeHGkA5A
https://wa.me/972507674094?text=%D7%94%D7%99%D7%99%20%D7%90%D7%A9%D7%9E%D7%97%20%D7%A9%D7%AA%D7%99%D7%A6%D7%95%D7%A8%20%D7%90%D7%99%D7%AA%D7%99%20%D7%A7%D7%A9%D7%A8%20%D7%91%D7%94%D7%A7%D7%93%D7%9D

