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؟اهلّح دون يتلا ةلكشملايهام

ةيعادبلإا ةركفلا ربع لحلا

ةلمحلا ةلاسر

ةدناسملا لئاسرلا

ةلمحلا مليفو ينفلا هجوتلا

ةيلعافتلا راكفلأا



ةلكشمُلا



..نع ديزي ام ةكلمملا يف

14,590,000
..هفظومو فظوم

https://www.okaz.com.sa/economy/saudi/2123824



..زواجتي امو

7,360,000
..ةبلاطو بلاط

https://www.alarabiya.net/saudi-today/2023/08/20/-6- -مويلا-ةساردلل-نودوعي-ةبلاطو-بلاط-ينيلام



49%
ةيملاعلاتايئاصحلإا بسحو

 نوعيطتــسي لا نيلماـَـعلا نــم
ىـلإ ةيـضايرلا نيراـمتلا لاخدإ
!يمويلا مهلودج

https://www.hrmagazine.co.uk/content/news/almost-half-of-workers-have-no-time-for-exercise/



 ،ةيدوعسلا يف بلاطلاو نيفظوملا دعاسُن نأ نكمي فيك

؟محدزملا يمويلا مهلودج يف يضايرلا طاشنلا اولخِديُل



ةركــفلا



!ناكم لك يف اهاقلن ..انلوح فوشن امل



!لمعَلا نكامأ ىتحو سرادملا ..قاوسلأا ،تويبلا يف



!يدان جاتحي ام ..يضايرلا كطاشن انلوقت اهنأك



:وه كتكرحو كطاشن هجاتحي يللا لك ..انلوقت



.ةلمحلا ةلاسر

جردّلا ذخ
S T A R T  S T A I R S



 ،ةيـسيئرلا انتلاـسر يـفحضاوCTA مادختساب انمق

 ةفاـضلإاب .اهتءارقل ىلولأا ةلهولا ذُنم ةيعيجشت نوكتل

 يأ نـم رـيبكلاو ريغصلا اهمهفي ءاضيب ةغل مادختسلا

.ةكلمملا لوح ةقطنم وأ ةحيرش

جردّلا ذخ
S T A R T  S T A I R S

.ةلمحلا ةلاسر



ينفلا هجوتلا



.ةلمحلا راعش

 رارزأ نم ىحوتسم لكشب ةلمحلا راعش انممص ،ةيادبلا يف

 .اهب اينهذ هطبر متيل ،ةيئابرهكلا دعاصملا

 مـئاد لكاـشب ةلمحلا ةركف طبر يف اندعاسي حار راعشلا اذه

 جردـلاب هـطبرو ماـملأا ىلإ قلاطنلاا لثميهنلأ،انروهمج عم

..هيلإ رظنلا درجمب ةلاسرلا لصوي يكل



.ةلمحلا ميماصت

 ،اـنتلمحب ةـصاخلا ميماـصتلا رـهظمو حور انددح مث

 ناوـللأاثيح نم ءاوس ةكرحلاو طاشنلاب ئلتمت يتلاو

.ةمدختسملا روصلا وأ















ةلمحلا مليف



.ةلمحلا مليف

 ساـمحلاو ةـيويحلاو طاـشنلا ىـلع زكريس ،ةلمحلا مليف

 لكـشب اـهءانغو اهنيحلتب موقنس يتلا تاملكلا نمً ةيادب

 تاكرحتوريوصتلا ةقيرطلً لااقتناو ناهذلأاب قلعي يسامح

.مليفلا يف يسيئرلا لثمملا

 صخـشنيـب حرم يئانغ راوحك نوكيس ،مليفلا تبيركس

 ةضايرلاو يدانلل دوجو مدع نع رخلآل يكتشي امهنم دحاو

.بعتلاو لسكلاو ماودلا ببسب



.مليفلا تبيركس

..لولأا صخشلا

..يتاقوأ لك ذخام يماود
..ليح ينيف ام
يتايح لوط لسّكمو

دشدشتم يمسج
يتاكرحلل ةنورم نم ام

!يدانلل لاو ةضايرلل تقو يدنع لاو

!يتاوس شويتاوس شو

..يناثلا صخشلا

!يتاحت لاو مه ليشت لا
..يدنع كلح
يداني كيلع هاذهو

..توص ىلعأب لوقي هنك
!يدان جاتحت ام ..ةضايرلا ىرت

!ناكم لك يف ..دوجوم هارتو
..كتيب يف كدنع
!يراد تنم ول كماود ىتحو

..هجاتحت يللا لك
!يقار وأ لزان ،هذخات كنإ

CTA:
جردلا ذخ
!يدانجاتحتامةضايرلاىرت



.مليفلا دروب يروتس

..يتاقوأ لك ذخام يماود
يتايح لوط لسّكمو..ليح ينيف ام

دشدشتم يمسج
يتاكرحلل ةنورم نم ام

!يدانلل لاو ةضايرلل تقو يدنع لاو
!يتاوس شويتاوس شو

!يتاحت لاو مه ليشت لا
يداني كيلع هاذهو..يدنع كلح

..توص ىلعأب لوقي هنك
!يدان جاتحت ام ..ةضايرلا ىرت

..هجاتحت يللا لك!يراد تنم ول كماود ىتحو..كتيب يف كدنع!ناكم لك يف ..دوجوم هارتو
!يقار وأ لزان ،هذخات كنإ



ةيلعافتلا راكفلأا



.ةلمحلا ليعفت

.ةوطخ لك ةيادب ،ةلمحلا راعش
 ،اـهل اًصيصخ هانممص يذلا ةلمحلا راعش رشنب موقنس

 دعاـصملا رارزأ بـناجب ثـلاثلا "رزلا" ـك نوكيل هعضوو

 اًـهجتم نوكيـس لفسأ وأ ىلعأ ىلإ باهذلا نم لاًدب نكل

."جردلا ذخ" انتلاسر عم جردلا ناكم وحن



.ةلمحلا ليعفت

.جردلا ذخأ عجشت ،دعاصملا
 ىـلع ىوـتحت ةـثيدحلا دعاـصملا بلغأ نأ فورعملا نم

 تاـشاشلا هذـه للاغتـساب موقنـس اذل .ةريغص تاشاش

 لوـح تاـمولعم رـشننل كلذو ،ةلمحلا ةمدخل اهفيظوتو

 .انتحص ىلع اهساكعناو جردلا ذخأ دئاوف



.ةلمحلا ليعفت

.ةعتم رثكأ تاوطخ ،جردلا
 رشن وهو ،جردلا تاوطخ ىلع عتمم ليعفتب موقنس

 نـم اهروـصي امدـنع يـتلا ،QR ـلا زومر نم ديدعلا

تاموـسرلا ضـعب اـهللاخ نـم ىريـس جردلا دعصي

!جردلا دوعص لامكلإ ةعتمملاو ةيعيجشتلا



.ةلمحلا ليعفت

.جردلا ذخُ يدّحت
موقنـس،يـضايرعـمتجمنيوـكتوسامحلاعفرنمنكمتنل

 دوعـص تلادـعم ىـلعأ ساـيق هللاخنممتييدحتميمصتب

 هـطبرمتـييـنورتكلإ عقوم ربع كلذو نيسفانتملا ىدل جردلا

 يرود لكشبنيسفانتملا ةأفاكمو ةيكذلا ةينورتكللإاتاعاسلاب

.سامحلا عفرل



مـُـكلً اركش


