
زندگی سالم و هوشمندسَبک

راهکارهای



بیماری‌های‌خود‌ایمنی
ناشی از سبک زندگی ناسالم

بیماری‌های‌قلبی
مرگ و میر در ایران1رتبه 

خستگی‌مزمن‌و‌افسردگی
درصد ایرانیان25تا 21

بیماری‌های‌مزمن‌تنفسی
میلیون ایرانی سیگاری15

کبد‌چرب
درصد ایرانیان40

سرطان‌روده
هزار بیمار جدید۷سالانه 

سرطان‌معده
نفر در ایران22مرگ روزانه 

نارسایی‌مزمن‌کلیوی
میلیون ایرانی در معرض خطر نارسایی10

سرطان ها

هزار بیمار جدید سرطانی در ایران100سالانه 

هزار میلیارد ریال هزینه کل100

دیابت

!نمی دانند% 50میلیون بیمار و 7,500,000

هزار میلیارد ریال هزینه کل50

بیماری های قلبی

نفر مرگ در روز300

هزار میلیارد ریال هزینه کل60



23%
پیشگیــری

77%
درمــــــــان

پیشگیری‌بهتر‌از‌درمان‌است؛‌اما



پیشگیریامکان

از بیماری های غیرواگیر

50%

40%
سرطان ها

70%
دیابت

66%
بیماری های قلبی



...همچنین  عادات مخرب

ریسک فاکتورهای

بیماری‌های‌غیرواگیر

تغذیه ناسالم عدم تحرک

...تغذیه بی ارزش و ناسالم، سوء تغذیه و 

تغذیه‌ناسالم

...نبود ورزش منظم، پشت میز نشینی و 

عدم‌تحرک

..اعتیاد به دخانیات، مصرف بی رویه الکل و 

عادات‌مخرب

فرهنگ غلط، کمبود دانش و سواد و آگاهی

اطلاعات‌ناکافی



انگیزش

هدف گذاری و تعیین نقشه راه سلامتی

ارتباط مداوم با تیم سلامت و روانشناسی

گیمیفیکیشن جذاب جهت حداکثر تعامل

آگاهی

محتوای هوشمند و شخصی سازی شده

آگاه سازی برای اصلاح باورهای اشتباه

بانک اطلاعات حرکات تمرینی و غذایی

تغذیه
ارائه رژیم شخصی سازی شده و بومی

مشاوره تخصصی تغذیه

فالوآپ تغذیه و پیش بینی خطرات

تمرین

طراحی تمرینات شخصی سازی شده

مشاوره تخصصی تمرینی

تحلیل عملکرد ورزشی و روند سلامتی
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سَبک‌تغذیه

مشاهده‌برنامه‌غذایی

مشاهده رژیم غذایی تنظیم شده از سمت متخصص

تغذیه دوره و مشاهده آخرین بروزرسانی های آن

نکات‌و‌راهنمایی‌های‌غذایی

مشاهده توضیحات تکمیلی و راهنمایی های 

تغذیه و رژیم 





سَبک‌تمرین

مشاهده‌برنامه‌تمرینی

مشاهده برنامه تمرینی تنظیم شده از سمت مربی 

تمرینی دوره و مشاهده آخرین بروزرسانی های آن

نکات‌و‌راهنمایی‌های‌تمرینی

مشاهده توضیحات تکمیلی و راهنمایی های 

تمرین و ورزش 







1 2 3 4

ارائه توصیه هایی کلی و

خاص شما که پایه و 

اساس برنامه غذایی شما 

خواهند بود

و نکات نهایی که 

دانستن و انجام آنها 

بازده برنامه را چند 

برابر می کند

بررسی میان وعده ای 

که در روزهای 

ورزش تان باید مصرف

داشته باشید

شما در جلسات کاری 

زیادی شرکت می کنید و

نکات غذایی آن باید 

تحلیل شوند

بررسی دقیق 

وعده های صبحانه، 

ناهار، شام و میان 

وعده های شما

بایدها و نبایدها

1

ابعاد برنامه تغذیه شما

:برنامه غذایی شما از اهمیت بسیار بالایی برخوردار است و ما آن را از جوانب زیر خدمت شما بررسی می کنیم

برنامه اصلی

2

مهمانی ها 

جلسات

3

میان وعده

تمرینی

4

نکات نهایی

5

5



ش
 ُ

و همینطبور مشبغله کباری زیباد کبه در نتیجبه آن زمبان آزاد ( روز در هفته اسبب سبواری3)با توجه به میزان ورزش شما 

. ما ندارندزیادی ندارید، تیم متخصصین ورزشی فیت شیپ تأکید خاصی بر انجام فرایندهای پیچیده ورزشی برای ش

ریبد و ضمن این که جنابعالی معمولا در طول روز مشبغول فعالیت هبای کباری هسبتید و کمتبر در حالبت سبکون به سبر می ب

.فعالیت قابل قبولی دارید

هایی که به با این حال توصیه می شود در صورتی که مشغله های کاری و رسیدگی به امور شخصیتان پایان یافت، در روز

. را در برنامه خود قرار دهید( یا دوچرخه ثابت)دقیقه ورزش پیاده روی تند 30ورزش اسب سواری نمی پردازید، حداقل 

.سرعت این تمرین در حدی باشد که ضربان قلب شما کمی بالاتر رود

این فعالیت هبای ورزشبی در کنبار برنامبه غبذایی کبه در بخبش هبای آتبی ببه آن خبواهیم پرداخبت، موجبب کباهش چشبمگیر

. چربی های احشایی شما خواهند شد

!ضمنا با توجه به ماهیچه های فراوان بدن شما، پیش بینی می شود که با سرعت بیشتری به هدف برسید

176
کالــری

آیا می دانید با هر ساعت اسب 

سواری چقدر کالری 

!می سوزانید؟

(قــدم)سـواری 

457
کالــری

563
کالــری

(یورتمه)سـواری 

(چهارنعل)سواری 

قدم زدن با اسب



پنل خون شناسی

4

سلامتیآینهنامباآزمایشگاهیعلومدنیایدرراCBCبهموسومآزمایشات

دررامعمولومهممشکلاتوهابیماریازبسیاریهاتستاین.شناسندمی

گلبولسنجش.دهندمیقرارکنند،تفسیرشانبایدچطوربدانندکهپزشکانیبرابر

قراربخشایندرهمگیدستاینازمواردیوهموگلوبینسفید،قرمز،های

.گیرندمی

5.99x10*6 

/uL

بیش از حد 

نرمال

در محدوده 

نرمال

کمتر از حد 

نرمال

6.9x10*3/u

l

بیش از حد 

نرمال

در محدوده 

نرمال

کمتر از حد 

نرمال

245x10*3/

uL

بیش از حد 

نرمال

در محدوده 

نرمال

کمتر از حد 

نرمال

17.1g/dL

بیش از حد 

نرمال
در محدوده 

نرمال

کمتر از حد 

نرمال

شمارش گلبول های سفیدشمارش گلبول های قرمز

پلاکت خون

هموگلوبین خون



Visceral)احشاییچربی هایوبدنچربی Fat)

بدندرصـد19.5

کیلوگرم14

درایرانیمردانبهنسبتکهاست(کیلوگرم14معادل)%19.5شمابدنچربیمیزان

شاییاحچربی هایزیادنسبتامیزانرابطه،ایندرمهمنکتهاما.داردقرارمناسبیوضعیت

موضوعاینازحقیقتدر!استشدهمشخصآنزیادمیزاناندازه گیریدرکهشماست

کمستیزیرپوچربی هایکهایستگونهبهشمابدندرچربیتوزیعگرفتنتیجهمی توان

.می باشندآن هاازبیشترنسبتا  احشاییچربی هایاماهستند

رابدنارگان هایوداردوجودشکمدرکهاستبدنیچربیازنوعیشکمیچربییااحشاییچربی:بدانیداستجالب

داردسلامتیبرکمتریمنفیاثرات(زیرپوستیچربی)می شودساختهپوستزیرکهچربیازدیگرینوع.می کندمحاصره

.داددستازراآنمی تواناحشاییچربیازراحت ترو

زیادمیزان
Visceral)احشاییچربی های Fat)

5











سال24.3

میانگین سنی

نـفر30+
30کارآفرینی برای بیش از 

نــفر به صورت پــــــاره وقت

ترکیـب حرفــه ها

کـــــاربــــــر% 38

تکنولوژی% 36

سلامـــــت% 26





بازار‌هدف
در فاز اول

1هدف‌

2هدف‌

3هدف‌

میلیون نفر20: پتانسیل‌حداقلی‌بازار

هزار نفر100% : 0.5:هدف

دیجیتال:استراتژی‌ورود‌به‌بازار

ل
ز او

فا
علاقه‌مندان‌به‌رژیم‌و‌ورزش

میلیون نفر10: پتانسیل‌حداقلی‌بازار

هزار نفر50% : 0.5:هدف

دیجیتال+ چریکی :استراتژی‌ورود‌به‌بازار

بیماران‌دیابتی‌و‌کبد‌چرب

هزار قرارداد10: پتانسیل‌حداقلی‌بازار

قرارداد1:هدف

میدانی:استراتژی‌ورود‌به‌بازار

شرکت‌ها‌و‌ارگان‌ها



تکنولوژی

محتوا

نفوذ‌مارکتینگ

امکانات‌فریمیومقیمت

قدرت‌برند

کیفیت‌سرویس

مزیت‌های‌رقابتی

فریمیومامکاناتتکنولوژی،برتمرکزبازاردرسَبکاصلیاستراتژی

بالایکیفیتارکندرتااستگیمیفیکیشنوکاربریتجربهبهترینخلقو

.شودمحققمارکتینگدرممکنکاتالیزبهترینمناسب؛قیمتوخدمات



1

2

3

4

پیدایش( فاز یک
سلامتیدوره های 

مشاوره و برنامه ریزی تغذیه

مشاوره و برنامه ریزی تمرینی

ارتباط با فیت یار

(MVP)فالوآپ 

(MVP)پرونده الکترونیک سلامت 

تعامل( فاز دو
دوره های آموزشی

دوره های سلامتی متنوع و گروهی

...(نظیر گروه های سوشال و )قابلیت های تعاملی قدرتمند 

الگوریتم های فالوآپ پیشرفته و پرونده الکترونیک سلامت استاندارد

پیش بینی( فاز چهار
شروع کار الگوریتم های پیش بینی بیماری ها و سبک زندگی

شروع کار الگوریتم های طراحی تغذیه و تمرین آزموده شده

هوشمندی( فاز سه
تعیین نقشه راه سلامت

فالوآپ فوق پیشرفته

پیدا کردن الگوهای غذایی، تمرینی و عملکردی

پیش‌درآمدی‌بر‌فازهای‌آینده



با‌تشکر‌از‌توجه‌شما

https://sabk.fit


