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أظهرت الدراسات أن ممارسة الرياضة على مدى 30 يوماً تولد تغييراً دائماً في حياة الشخص بنسبة كبيرة. هذه الفترة كافية لإحداث 
تغييرات بسيطة في صحة الجسم وكفيلة بتشجيع الإنسان على استكشاف أمور جديدة. شجعوا موظفيكم، وعملاءكم، وعائلاتكم 

وأصدقاءكم على ممارسة الرياضة لمدة 30 دقيقة من التمارين على مدى 30 يوماً للوصول إلى نمط حياة صحي.
3X

مليئاً  جـــدولاً  التحدي  هـــذا  يتضمن 
بالفعاليـــات والكرنفالات الأســـبوعية 
خلال عطل نهاية الأسبوع، بالإضافة إلى 
مشاركة شـــخصيات رياضية مُحترفة في 
اللياقة البدنية، وصالات رياضية  مجال 
مؤقتة، وســـباقات خاصة بذوي الهمم. 
نقدم  التحدي،  في  مشاركتكم  ولتسهيل 
لكم التطبيق الخاص بتحدي دبي للياقة 
الذي سيساعد الجميع على تتبع أدائهم 

خلال التحدي.

مليئـــة  ترفيهيـــة  أجـــواء  ضمـــن 
تحدوا  جديدة،  أشـــياء  بالتحدي،جربوا 
أنفســـكم وكونـــوا مصـــدر إلهـــام في 
مجتمعكم. وفي حال كنتم من الرياضيين 
المحترفـــين فيمكنكـــم أن تكونوا مصدر 
حولكم  مـــن  الأشـــخاص  لجميع  إلهام 
وتشـــجيعهم على تغيير أسلوب حياتهم. 
يمكنكم أن تبتكروا أفكاراً جديدة ومميزة 

ولكن الأهم هو أن تشاركوا في التحدي.

2017 20
لا تضيعوا فرصة حضور كرنفال عطلة 

نهاية الأسبوع الافتتاحي في حديقة 
الصفا  لتبدأوا تحدي 30x30  الخاص 
بكم مع سكان دبي. اكتشفوا فعاليات 

التحدي:

إعداد وغرافيك: أسيل الخليلي

 ّ

 75
صالة رياضية 
متقدمة في 
أنحاء المدينة

نمط 
حياة صحي

أكثر من 
1500

حصة تدريبية 
رياضية مجانية

 5
كرنفالات خلال 

عطل نهاية 
الأسبوع

جوائز بقيمة 
تصل لأكثر من 

1.000.000
درهم

 30
دقيقة يومياً 

على مدى
 30 يوماً    

تطبيق واحد 
لمراقبة أدائكم

هدف دبي هو أن تكون 
المدينة الأكثر نشاطاً في العالم

فعاليات متاحة 
للجميع في أنحاء دبي

رياضة ومرح وتسلية 
لجميع الأعمار

هي إحداث تغيير إيجابي 
طويل الأمد في أسلوب الحياة 
الخاص بسكان دبي. في «عام 
الخير»، قدموا خدمةً كبيرة 

لأنفسكم، وعائلاتكم 
ومجتمعكم.

 1500
حصة تدريبية رياضية 

مجانية 

 88
منشأة رياضية 

 75
موقعاً مؤقتاً في أنحاء دبي

 16
فعالية رياضية خاصة بالشركاء

5
كرنفالات عائلية ممتعة 

خلال عطل نهاية الأسبوع

 

19

رسالة لشكر المشاركين ونشر النجاحات والإنجازات رسمياً، والتركيز على الأثر الإيجابي 
الذي تركه التحدي على المشاركين. شكراً لكل من ساهم في دعمنا لبلوغ الهدف المتمثل 
في ممارسة سكان دبي للتمارين الرياضية لمدة 30 دقيقة كل يوم على مدى شهر. نحن 
فخورون جداً بكل أفراد عائلاتنا وأصدقائنا وعملائنا الذين شاركوا في تحدي دبي للياقة.

سجلوا للمشاركة عبر:
www.dubaifitnesschallenge.com

6

بتحدي  الخاصة  مبادراتكـــم  ابتكـــروا 
Dubai30x30# واعلنوا عنها.

التواصل  اعلنوا مشاركتكم عبر شـــبكات 
الاجتماعي ووسائل الإعلام.

تحميل  على  والعملاء  الموظفين  شجعوا 
التطبيق.

شـــجعوا من حولكـــم على المشـــاركة في 
وتتبعوا  الأسبوعية  والكرنفالات  الفعاليات 

أداءكم عبر التطبيق.

احتفلوا بنهايـــة التحدي وحافظوا 
على نمط حياة صحي.

20

دقت ســـاعة الصفر! لقد بـــدأ تحدي دبي 
للياقة. انضموا إلينـــا في الكرنفال الافتتاحي 
خلال عطلة نهاية الأســـبوع وساعدونا على 

جعل دبي مدينة نشيطة!

2 20

رسائل تشجيعية لموظفيكم لمساعدتهم 
على مواصلة التحدي. كل خطوة تحُدِث 

فرقاً.

9 - 3
3

واصلوا ممارسة الرياضة وشاركوا في الفعاليات 
واستمدوا الإلهام من قصص مؤثرة في التحدي. 
واصلوا الحركة وســـاعدونا عـــلى بلوغ هدفنا 

لنكون المدينة الأكثر نشاطاً في العالم.

18 - 10
4

شاركونا إنجازاتكم وإنجازات موظفيكم وعملائكم. 
أصبحنا قريبين من تحقيق الهدف.

لم يتبقَ سوى أسبوع واحد! قوموا بزيارة الكرنفال 
الختامي لمساعدة دبي على الوصول إلى هدفها.

الكرنفال الافتتاحي في 
حديقة الصفا

انضموا لحضور الكرنفال 
الافتتاحي لتحدي دبي 

للياقة من 1 – 7 مساء 

 05
ليلة عائلية في كايت بيتش

 06
احصلوا على المزيد من 

النقاط في التحدي
 07

لقاء الأمهات
 08

استخدموا السلالم
 0٩

تحركوا واشعروا بالنشاط

 22
نزهة بجانب قناة دبي المائية

 23
رياضة التجديف على الألواح

 24
ثلاثاء السيدات

 25
تحركوا وتحدثوا عن العمل

 26
آراء الخبراء

 27
 لا تفوتوا كرنفال تحدي دبي 

للياقة 9 - في كايت بيتش 
من الساعة 1 الكثير من 
المرح والتسلية بانتظار 

الجميع.
 28

كرنفال كايت بيش
انضموا إلينا اليوم لكرنفال 

كايت بيتش من الساعة
1 - 7 مساءً. 

5-11 نوفمبر29 أكتوبر - 4 نوفمبر22-28 أكتوبر20-21 أكتوبر
 29

حصص تدريبية لركوب 
الدراجات.

 30
تدرب في الهواء الطلق

 31
نزهة على رمال الشاطئ

 01
مارسوا رياضة اليوغا

 02
حركوا أجسامكم

 03
كرنفال سكاي دايف

لا تفوتوا كرنفال سكاي 
دايف في تحدي دبي للياقة 

من الساعة 1 بعد الظهر 
حتى 9 مساءً. 

 04
كرنفال سكاي دايف

 من الساعة 1 بعد الظهر 
حتى الساعة 7 مساءً. 

 10
كرنفالات المرح واللياقة

توجهوا إلى حديقة «برج 
بارك» ومارسوا الرياضة في 
أجواء مرحة من الساعة 1 

ظهراً حتى 9 مساءً. 
 11

انضموا إلينا في اليوم الثاني 
من فعاليات كرنفالات 

المرح واللياقة من الساعة 
11 ظهراً حتى 9 مساءً. 

12
غداء خارج المكتب

 13
جلسة في مركز يوغا أشرم

 14
تحدوا الجاذبية

 15
رياضة قبل العشاء

 16
تدريبات رياضية للنساء

12-18 نوفمبر
 17

الكرنفال الختامي في 
دبي فستيفال سيتي من 
الساعة 1 ظهراً وحتى 9 

مساءً.
 18

لا تفوتوا اليوم الثاني 
من فعاليات المهرجان 

الختامي لتحدي دبي 
للياقة في دبي فستيفال 

سيتي من الساعة 1 
ظهراً حتى 9 مساءً.

سجلوا للمشاركة في التحدي عبر الموقع 
لتكونوا على علم بكل جديد.

www.dubaifitnesschallenge.com

www.dubaifitnesschallenge.com
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