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2022

نت
ة حياة ب يخ تحت رعاية سعادة الش

ني
ة، رئيس الاتحاد البحري ليف ز آل خ

ي عبدالعز

نة
دارة اللج لس إ و مج لكرة الطاولة، عض

ة المرأة، نة رياض
نية، رئيس لج

الأولمبية البحري

ة لتنمية المرأة الحملة
ني

معية البحري تطلق الج

راكة ية( بالش تمعية التطوعية )برنامج عاف
المج

مبر ن نوف
تداء م

اء الصحة اب معية أصدق مع ج

هر.  2022 ولمدة أربعة أش



ة لتنمية المرأة
معية البحريني الج

الرؤيا ريق العمل ف

اء الصحة معية أصدق ج نة الأولمبية البحرينية اللج



ركاء الش



ودة حياة صحية مستدامة نحو ج

الرؤيا الرؤية



الرؤيا الرسالة

سدياً سياً وج يز صحة المرأة نف تعز

 السلوك الصحي
ن

وروحياً وتحسي
لديها.



تمع، يهدف
ي المج ز صحة المرأة ودورها ف

ي  منطلق تعز
ن

م

صابة  الإ
ن

اية م حة زيادة الوزن والسمنة للوق البرنامج الى مكاف

اظ  طريق الحف
ن

اتها ع اعف  مض
ن

ليل م ة أو التق
ير الساري بالأمراض غ

نماط الصحية ني الأ
يع المرأة على تب ج على الوزن المثالي وتش

هتمام بالصحة
ي اليومي والإ ذائي المعتدل والرياض كالنمط الغ

سية. النف

سية الصحة النف سدية ذية السليمةالصحة الج التغ

 البرنامج
ن

الهدف م

 أهداف التنمية
ن

يق الهدف الثالث م لى تحق ا إ معية أيض تسعى الج

ن
تمعية بي

راكة المج ز الش
ي اه( وتعز يدة والرف المستدامة )الصحة الج

. ي البرنامج اركة ف ميع المؤسسات المش ج



آليه البرنامج

. ي البرنامج اركات ف يهي للمش ادي وتوج رش ريق عمل إ صيص ف تخ

ياس الوزن والطول وكتلة اركات، وق حوصات طبية للمش عمل ف

سم. الج

. ترة البرنامج لال ف صر والوزن خ ير محيط الخ متابعة نسبة تغ

دام ذائي معتدل عبر استخ ني نمط غ
ي تب اركات ف متابعة المش

 الهواتف الذكية.
ن

ات م تطبيق

ي معتدل. ني نمط رياض
ي تب اركات ف متابعة المش

يادة الوزن ز
سية المرتبطة ب طوات التكيف مع العوامل النف ني خ

تب

ع الحلول. والسمنة ووض

ياً ة تدريج ئة المستهدف ظة على الوزن للف اص الوزن أو المحاف نق
إ

ريق العمل.  ف
ن

 م
ن

صصي راف متخ ش
ة وتحت إ

ة صحي بطريق

. ابي يج كير الإ ة والتف
سي ز الصحة النف ة تعز

ني أنماط سلوكي
تب

اركات نظرية وعملية متنوعة. طة للمش عتماد أنش
إ

اركات. ية للمش ز
ي ة تحف

ات دوري امة مسابق ق إ



رات البرنامج مؤش

صر سم الصحية ومحيط الخ ي الوصول الى كتلة الج التدرج ف

. الطبيعي

ول ي الأسبوع أو نز لى كيلو ف ن نصف كيلو إ
ل ع ول ما لا يق نز

هر. ي الش لى 4 كيلو ف  2 إ
ن

مابي

بات الثلاث تناول مكونات الطبق الصحي يومياً وعلى الوج

الرئيسية.

ل ( يومياً على الأق ماعياً ردياً أو ج اط البدني )ف ممارسة النش

نصف ساعة.

ل. ي اليوم بمعدل 7 ساعات على الأق ي ف النوم الكاف

ز على النوم المبكر.
ي التحف

 الماء.
ن

 8 أكواب م
ن

ل ع رب ما لا يق ش

يادة ز
سية المرتبطة ب طوات التكيف مع العوامل النف يذ خ تنف

الوزن والسمنة.



ئة الف
ة المستهدف



وق. ما ف  عمر 18 سنة ف
ن

للنساء م

 الأمراض
ن

 لا يعانون م
ن

الأصحاء الذي

رة. منة والحالة الصحية مستق المز

6 
ن

ع أكثر م ير الحوامل / المرض غ

هور. ش

صى. تركة كحد أق 50 مش



روط ش
لتحاق

الإ
بالبرنامج 



ئة ات الف ن تطابق مواصف
اء متطلبات البرنامج م ستيف

إ

حوصات الطبية المطلوبة. ة والف المستهدف

. عاليات البرنامج ام بف لتز
يّة والإ

د الج

عالية. ير معيق لكل ف رتداء زي مناسب غ
إ

اف. دول تحدي السكر المض تطبيق ج




روط البرنامج العامة ش



ن لتسهيل
 ان امك

ن
دهم بالبحري روري تواج  وض

ن
يمة بمملكة البحري اركة مق أن تكون المش

رة. المتابعة المباش
 ١٨ سنة وأكثر.

ن
أن يكون العمر م

رام على مربع الطول بالمتر(. سم = الوزن بالكيلوج  ٣٠ وأكثر )كتلة الج
ن

سم م أن تكون كتلة الج
ي النساء ٨٨ سم وأكثر. صر ف أن يكون محيط الخ

ير سارية مع منة غ  امراض مز
ن

رة حتى وان كانت تعاني م أن تكون الحالة الصحية مستق
نب حالات الهبوط بالسكر. رة مع طبيبهم لتج ملاحظة المتابعة المباش

بل ن ق
ييم م ن للتق

دول معي  ج
ن

م باتهم اليومية حسب الطلب ض ة على تصوير وج ق المواف
روب رام حملة السمنة لا تليق بي وق ي انستغ عها ف ية أريج السعد ووض ذية العلاج ة التغ

صائي اخ
الواتس اب.

اصة ارير الخ اركة للتق بل وبعد المش ه لهم ق ير ابراز الوج  غ
ن

صي م خ ة على التصوير الش ق المواف
ر. ط وليست للنش ق ة لتنمية المرأة ف

معية البحريني بالج
يع ة )توق اسات الوزن المطلوبة للالتحاق بالمسابق حوصات اللازمة ومق ة على عمل الف ق المواف

ة لتنمية المرأة(.
معية البحريني  الج

ن
ة م ق استمارة مواف

ريق الحملة هور ويحق لف لال الاربع ش يذ المطلوب خ اركة وتنف وية بالمش بة الق د الرغ أن توج
ة. روط المسابق ش

م ب لتز
سة لا ي  المناف

ن
ص م خ استبعاد اي ش

يذ تنف
ة ب ترة المسابق لال ف  وزنها خ

ن
سارة للدهون م سر أكثر خ الرابح الاكبر هي التي تخ
. ي صحي ذائي ورياض  برنامج غ

ن
ط م ق مكونات الحملة ف

ة الرابح الأكبر وتحدي السكر روط الالتحاق بمسابق ش



ة الرابح الأكبر وتحدي السكر روط الالتحاق بمسابق ش

ات ز ون بمحف تعالج
 ي

ن
ن النوع الأول والذي

ى السكري م استثناء مرض

ة.  مع المسابق
ن

ام التز
امية المتابعة مع الطبيب المعالج ب  أو الز

ن
نسولي الأ

ميع مراحل الحمل. ي ج ميع الحوامل ف استثناء ج

 الولادة.
ن

هور م  6 ش
ن

ل م عات أق ميع المرض استثناء ج

اء الصحة( معية أصدق ة لتنمية المرأة / ج
ني

معية البحري ريق العمل )الج ف

ة. روط المسابق ش
ام ب لتز

ي حال عدم الإ تها ف
لي مسؤلي تخ



حوصات الف
تبرية المخ

تصة هة طبية مخ راف ج ش بدعم وإ



ادي رش  الدليل الإ
ن

وذة م خ ل التالية والمأ
عمل التحالي

التحدي
بل البدء ب حة السمنة وذلك ق الأوربي لمكاف

، والحملة سوف تتابع والمتابعة مع الطبيب المعالج

 الكرش حسب
ن

لص م صان الوزن والتخ ازات نق انج

بل ن ق
مكونات التحدي العلمي المدروس م

..
ن

تصاصيي الاخ

Hemoglobin 

FBS

HBA1C

Lipid Profile

RFT

Uric Acid

LFT

TFT

Vitamin B12

Vitamin D

Cortisol

Fasting

Insulin 



ن
 تركات برعاية دكتور نيوترش ياسات المش ق



ات التطبيق
الذكية



تطبيق لحساب
معدل النوم

تطبيق لحساب
كمية الماء

الساعة الذكية
طوات ياس الخ لق

اركات لمتابعة أداء المش



اط النش

البدني



تركات ات المتاحة للمش يارات الرياض أمثلة على خ

السباحة

ي النادي الرياض

ا اليوغ

ة ش
الري

ري الج

البيلاتيس

البادل

ي المش

2022

ومبا الز التنس



ة البادل رياض

ن
تعد "لعبة البادل" أو بادل التنس واحدة م

ن
ي العامي اراً ف ات انتش أسرع الرياض
 أوساط

ن
بالاً واسعاً بي ق ي إ . وتلاق

ن
يي الماض

دراج . إ
ن

ي البحري اط البدني ف ممارسي النش
اطات البدنية ن النش

م  ض
ن

ة البادل م رياض
اركات يز للمش ي البرنامج يعد تحف ف
طة اه الأنش  بالملل تج

ن
عوره نب ش ولتج

البدنية المعتادة.

PADEL ZONE - ليج نادي طيران الخ



ية متنوعة حصص رياض

ة ز اللياق
ي يف والعالي لتعز ف ط الخ غ  الهوائية بالض

ن
ن التماري

موعة م مج
يد  أن تف

ن
لق والعصبية. يمك ليل مستويات الق ة وتق البدنية والصحَّ

ن
يِّ نوع م

 صابة بأ  احتمالات الإ
ن

ي المنع أو الحد م اً ف  أيض
ن

التماري
لب وأمراض المرتبطة طيرة مثل الأورام والسكري وأمراض الق الأمراض الخ

يرها الكثير. بالدم وغ



 الأيروبكس:
ن

تماري
ة كبيرة. اص الوزن بدرج نق

·    إ
ة الدم. لب وكثاف ربات الق ض معدل ض ف ·    خ

ي البلازما. ليل نسبة الدهون الثلاثية العلية ف ·    تق
صابة بمرض السكري. طر الإ ل خ لِّ ا يق لكوز، ممّ  امتصاص الج

ن
 م

ن
·    تحس

. ي الحصول على النوم الصحي يد ف ·    تف



نة الأولمبية البحرينية اللج



المدربة مريم الأنصاري

ا ة اليوغ رياض

يادة المدربة المعتمدة مريم الأنصاري بق

"لحياة أكثر مرونة.."

@YUJYOGA.BH

 وزارة العمل.
ن

معتمدة م

ا. ب وتعليم اليوغ
ال تدري ي مج برة 12 عام ف خ

ا. ي تدريب اليوغ هادات ف لها عدة ش

. ا المحلي ان اليوغ مؤسسة مهرج

ا الحواري. ى اليوغ مؤسسة ملتق



سدية المرونة الج

ن
عله اركات وج يير سلوك المش ي تغ ظة الذهنية، للمساعدة ف تنمية اليق

د سد، وهذا ق ل والج ة على العق تلف ثير الأطعمة المخ ة تأ
ي أكثر وعيا بكيف

ير الصحية. اومة الأطعمة غ يساعد على مق

اظ على حرق السعرات الحرارية. الحف

سدي. هاد الج ج ليل الإ تق

دان الوزن. ق يد بف ط النوم الج
رتب

البا ماي ودة النوم، حيث غ  ج
ن

تحسي

سية. ة والنف
سدي  الصحة الج

ن
تحسي

منة.  الأمراض المز
ن

اية م الحد والوق

الأهداف:




س مطمئنة. سد سليم ونف ج

ات: رج المخ



ية طيب"   مع العاف
ئ

ي "كل ش

ذية التغ
السليمة



صائية ذية مع أخ ر تغ يارة متج صيص يوم لز تخ

واعد التسوق تركات بق ذية لتعريف المش التغ

. ذائي هم الملصق الغ ة ف الصحي وطريق

. ي واعد الطبخ الصحّ تركات ق تعليم المش

. هرياً يّه مرة ش
ديم حصص طبخ صحية ح تق

لال اركات خ ذاء المش ن نمط غ
 متابعة مدى تحسّ

. ترة البرنامج ف



ذائي ي السكر والنمط الغ تحدّ

اص الوزن. نق الصحي لإ

الدكتورة كوثر العيد صائية أريج السعد الأخ
ارية الصحة العامة استش

ال الوزن نز ي إ احي ف صة نج ق
ها لنا الدكتورة كوثر العيد.

تروي

ية ذية العلاج ة التغ
صائي أخ

راف الأستاذة أريج السعد. ستكون تحت اش



ر المنصوري ج يف ف الش

ها صح عالية اطبخ ف

ر المنصوري ج يف ف يادة الش بق
 وزارة العمل.

ن
معتمدة م

. ال الطبخ ي مج ر سنوات ف  عش
ن

برة أكثر م خ

. ال الطبخ ي مج هادات ف حاصلة على عدة ش

. كاتبة لعدة كتب طبخ

. تماعي
ج ي وسائل التواصل الإ مؤثرة ف

@FAJERALMANSOORI

ها صح.." ل، اطبخ ض "لحياة صحية أف



ها صح.." "اطبخ

. تمع بالطرق الصحيحه للطهي
توعية المج

وء ره, وتسليط الض ات المتوف ل المنتج ض ف تمع بأ
توعية المج

ات المحليه. على المنتج

ات . تيار المنتج ية اخ كيف

تيارات للاطعمه الصحيه. توسيع نطاق الاخ

كل الصحيح.  الاطعمه بالش
ن

ي ز تخ

الأهداف:




ات الصحية. تيار المنتج خ ادرة على إ اركة ق ستكون المش

ية. حتراف
نيات الطبخ الإ ن تق

موعة م اركات على مج تتعرف المش

ات: رج المخ



ق الصحي ة التسوّ
عالي ف

راءة ة حول طرق ق يق مل ندوة 20-30 دق ش
ي

الملصق.

ذية ي أحد محلات الأغ ق صحي ف ة تسوّ يق 30 دق

ية أريج السعد. ذية العلاج ة التغ
صائي مع أخ

ديسمبر
2022

رع البراحة ه - ف برعاية أسواق المنتز



اعل التف
والتواصل

سي النف
سي  الطب النف

ن
صائيي راف أخ ش

تحت إ



يدة سية ج ادات للحصول على صحة نف رش ديم إ تق

. لال البرنامج خ

سية طوات التكيف مع العوامل النف يذ خ تنف

سية المرتبطة ير الوزن والعوامل النف تغ
المرتبطة ب

ديد. ذائي الج بمحاولة التكيف مع النظام الغ

ك التعلق بالسكريات. السعي الى ف

وء على مدى ارتباط السعادة وسلامة تسليط الض

سدية. الروح بالصحة الج

سية. اء بالصحة النف رتق
الإ

الأهداف:



ا الدكتور ايهاب الرخ

سي ب النف
الطبي

اء الصحة معية أصدق ج

دالنور
وت عب اطمة صف الدكتورة ف

سي صائي الطب النف أخ
اء الصحة معية أصدق ج

الدكتور نبيل طه
مدير الأكاديمية

نية
الأولمبية البحري



لي البناء الداخ

عداد الدكتور نبيل طه إ

عر به. كر ونش  ما نف
ن

نح

كاري.  أف
ن

اعري م مش

.  صنعي
ن

اتي م
حي

كيف أبدأ.

ابية. يج تنمية الصورة الذاتية الإ

ناءه.
اتية ب

ني مهارات حي
تب

اتيه.
أولويات حي

المحاور:




الأهداف:



سوالف أمل

ودر عداد الدكتورة أمل الج إ

DRAMALALJOWDER

ن
سوالف امل عباره ع

ابيه رسائل ايج
يه ز

ي رعات تحف ج
اتيه

ارب حي تج
ات ايمانيه  ومض

لماذا وان  لذلك ف
ن

ن لم يك إ ل ف ض ل  حياه أف  أج
ن

م
متى؟  الان ف

ن
 وان لم يك

ن
م ن انا وانتم ف

لم يك

 اسمه نصيب." 
ن

لكل واحد منا له م "أسمي امل وأنا امل.. ف



اصيل تف
طة أنش

برنامج
ية عاف



1 . عاليات البرنامج ام بف لتز
الإ

ي المناسب لكل رتداء الز
إ

عالية. ف

تذكير:
ن

نبدأ م

هري دول الش الج

ية. ات عاف مسابق

ها صح. طبخ عالية إ ف

صر والوزن. ياسات محيط الخ ق

ية متنوعة. هات رياض طة ونز أنش

ال ي مج رات وورش عمل ف محاض

سية. الصحة النف

ية ويق ة تش
ماعي عاليات ج ف

ية. ارج خ
ديسمبر



ن
لعة البحري ق

ية عاليات عاف معالم ف
ائر ز بلاج الج

ى مدينة ممش
سلمان

ية أسبوعية. ارج هات خ نز

. ماعي أسبوعي ي ج مش

ة. وق ية مش ارج طة خ أنش



ات مسابق
ية عاف



ة الرابح الأكبر. مسابق

اف. ي السكر المض ة تحدّ مسابق

رب الماء. ش
اماً ب لتز

ة الأكثر إ مسابق

ذية السليمة. التغ
اماً ب لتز

ة الأكثر إ مسابق

. النوم الصحي
اماً ب لتز

ة الأكثر إ مسابق

ية. طة الرياض نش اماً بالأ ة الأكثر التز مسابق

هرية: ية الش ات عاف مسابق



2022

ية يبة عاف حق

يبة اركة على حق تحصل كل مش

. ي البرنامج تراك ف ش
ور الإ ية ف عاف



ة ف منش ية نينة ماء رياض ق ساعة ذكية

ية يبة عاف محتويات حق



علامي الراعي الإ



ن
ي نالتدش
ي يوميوم    التدش

مع دلمونيا مع دلمونيامج مج

ز آل
ي نت عبدالعز

ة حياة ب يخ  الش
ن

تحت رعاية كريمة م

و ني لكرة الطاولة، عض
ة، رئيس الاتحاد البحري ليف خ

نة
ة، رئيس لج

ني
نة الأولمبية البحري

دارة اللج لس إ مج

ة المرأة. رياض

تاريخ 3 ديسمبر 2022
ية ب ينطلق عاف



ي اح المبادرة ف معية الى دراسة مدى نج تطمح الج

ن
علها مبادرة سنوية نسعى م دورتها الأولى وج

راد لالها الى نمط حياة صحية مستدامة للمرأة وأف خ

أسرتها.

ديدة راكات ج د ش عق

ما بعد المرحلة الأولى

تركات  المش
ن

بال عدد أكبر م استق

اه يدة والرف الصحة الج



2022

ة البرنامج منسق

دارة لس الإ و مج عض

ا الأنصاري مريم رض

3889 7576

معية 38333214 هاتف الج

@TANMIYA

ALTANMIYA2@HOTMAIL.COM

راكات   |    للتواصل معنا ناء ش
لب

دير كر والتق يل الش ز
مع ج



2022

ية بالصحة والعاف
ميع اتنا للج

مع تمني

ية أنا_بعاف #


