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איך אני שומר.ת על עצמי?
מה עוזר לי להתאושש?

מה הוציא אותי מאיזון? מה הייתי שמח.ה לא לעשות 
לבד השנה?
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איך אני מעודד.ת את עצמי?
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ללמוד מראש את 
תוואי המסלול

חוסן אישי וצוותי: ריצה למרחקים ארוכים
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