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 نجح «تحدي 30x30» باستنهاض همم المؤسسات لابتكار فعاليات 
رياضية تكسر جمود الدوام الرسمي وإيقاع العمل الجاد، بل وتشكيل 
ضرورة  البدني  النشاط  ترسيخ  لضمان  موظفيها،  من  رياضية  لجان 
حياتية لتعزيز الصحة العامة، ولكن مؤسسة دبي لخدمات الإسعاف 
ضاعفت جرعة الحماس في فعالياتها عبر رصد جوائز قيمة للفائزين في 
المنافسات الرياضة التي تنظمها، كما ابتكرت فعالية البحث عن كنز 
«تحدي 30x30» باستخدام الخرائط والبوصلة، لتشجيع موظفيها على 
الحركة والتعاون وتطوير مهاراتهم العقلية، وترسيخ مبدأ العمل بروح 

الفريق، بما يضفي على الدوام أجواء من المرح والمتعة.

»30X30

بطولة 
الكروسفت 

للرجال

فحوصات 
الوزن ونسبة 

الدهون

اليوم الرياضي 
المفتوح (ألعاب 
رياضية متنوعة)

سباق الجري 
لموظفي المؤسسة 
بتنظيم اللجنة 

الرياضية

ألعاب 
الأيروبك

منافسات 
الدراجات 

الهوائية
بطولة 

الكروسفت 
للسيدات

مسابقة 
البحث 
عن الكنز

فعاليات صالة 
الألعاب الرياضية 

بالمؤسسة

فعالية 
المشي حصص 

يوغا

كل من يشارك إحدى 
الفعاليات سيحصل 

على 5 نقاط.

في نهاية 
الفعاليات سيتم 

جمع عدد النقاط 
لكل موظف.

الموظف الحاصل 
على أكبر عدد من 

النقاط سيكون 
الفائز.

الالتزام بممارسة
30x 30 الرياضة

عند التساوي 
بالنقاط يتم مقارنة 
حجم النشاط 
البدني بين الموظفين

يتم احتساب نقاط الموظفين 
لكل إدارة

الإدارة التي لديها أكبر 
عدد من الموظفين 

المشاركين في 
الفعاليات والممارسين 
للنشاط 

البدني الرياضي بشكل 
شخصي سواء في المنزل 

أو الصالات الرياضية 
ستكون هي الإدارة الفائز 

في المسابقة، وسيكون 
هناك تكريم وهدايا 

وشهادات مشاركة 
للفائزين والمشاركين

300
تساعد رياضة ركوب الدراجة 
الهوائية على حرق 300 سعرة 

حرارية.

تخفيف فرصة الإصابة بأمراض القلب.

تعمل على تقوية العظام والمفاصل.

تقوية الرئتين وتحسين عمليّة التنفّس.

حرق الدهون المتراكمة في البطن والخصر.

تعزيز الطاقة الإيجابية والنشاط.

تحسين عمل الدماغ والذاكرة.

تحد من التوتر والاكتئاب.

400-200
ألعاب الأيروبك تعمل على حرق 
من 200 إلى 400 سعرة حرارية

في الساعة.

فاعلية في التخلص من الترهل العضلي.

تحد من التهاب المفاصل.

مثالية للذين يعانون من زيادة الوزن والسمنة.

تحصن الجسم من الأمراض.

مناسبة لتحقيق حلم الرشاقة.

تحسن صحة القلب والتنفس.

تعزز الصحة النفسية.

5000
عرف الهنود اليوغا منذ 5000 

عام، أما الغرب فعرفوها
في القرن التاسع عشر.

التخلّص من القلق والتوتر.

تعزز الشعور بالاسترخاء.

تفيد في تخفيف آلام الظهّر.

تساعد على النّوم بشكل أفضل.

ن المزاج وتحُارب الأرق. تحُسِّ

تجدد الانتعاش والحيوية.

لها دور كبير في شدّ الجسم.

700
السباحة تساعد على حرق نحو 700 

سعرة حرارية في الساعة.

منافسات 
السباحة
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