
כל אחד ימלא לעצמו את הטורים: תכנית. 

                                                 בטבלה רשומה המלצה בלבד!

את הביצוע יש למלא בסוף תקופה. 

בהמשך נמצאת  טבלה ריקה לשימושכם!
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