
دليل العناية بالقدمين والتمارين
دليلك الشامل للحفاظ على صحة وجمال قدميك بعد دورة عرض الأقدام للقدمين



الأساسيات

لماذا العناية بالقدمين مهمة للعارضين؟

المظهر الخالي من العيوب
القدمان الصحيتان تعطي مظهراً لا تشوبه 

شائبة وراحة تامة أثناء جلسات التصوير 
الاحترافية

الوقاية من المشاكل
تجنب المشاكل الشائعة مثل الجفاف 

والتشققات والتعب المزمن الذي يؤثر على 
أدائك

الثقة تبدأ من القدمين
العناية الجيدة بقدميك تمنحك الثقة 

والاحترافية التي تحتاجها في مسيرتك 
المهنية
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الجدول الكامل

جدول التمارين اليومية
روتين صباحي (٥ دقائق)

تحريك الكاحل: لفّي الكاحل 10 مرات مع وعكس عقارب 
الساعة لكل قدم

تمديد القدم: اسحبي أصابع القدم للأمام ثم للخلف 10 مرات
فتح الأصابع: استخدمي فاصل الأصابع دقيقة لكل قدم أو 

حركّي الأصابع يدوياً
تنشيط القوس: دحرجي كرة مساج أو رولر تحت القدم 30–

60 ثانية

روتين أثناء اليوم (عند الحاجة)
حركّي أصابعك داخل الحذاء كل فترة

تجنبي شد القدم أو تثبيتها لفترات طويلة
بدّلي وضعية الوقوف والمشي

انتبهي للاقدام اثناء قياده السياره وحركيها كل gf دقايق

روتين مسائي (gf دقائق)
نقع خفيف (اختياري) : ماء فاتر 5 دقائق فقط

تنظيف الجلد : استخدمي حجر الخفاف أو مبرد القدم بلطف 
على الجلد القاسي فقط (افضل القدمين)

مساج القدم : كرة مساج أو رولر دقيقة لكل قدم
تمارين الكاحل: مطاط مقاومة - سحب للأمام، للخلف، 

للداخل، للخارج - 10 مرات لكل اتجاه
تهوية الأصابع : فاصل الأصابع 5–10 دقائق أثناء الجلوس
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البورتفوليو الاحترافي

تجهيز ملف البورتفوليو الاحترافي

دليلك الشامل لإنشاء بورتفوليو احترافي يجذب البراندات ويفتح لك أبواب النجاح



القاعدة الأساسية

الهدف قبل الشكل

البورتفوليو ليس استعراضاً. هو دليل أنكP تفهمين المتطلبات التجارية والتصويرية للبراند.

السؤال الأول
هل قدمي تناسب إعلانات، كاتالوج، أو متجر 

إلكتروني؟

الوضوح

هل الصور واضحة وتOظهر المنتج بدون 
تشتيت؟

الاحترافية

هل البورتفوليو يعكس فهمك للمتطلبات 
التجارية؟

القاعدة الذهبية: البراند لا يسأل "هل قدمك جميلة؟" - يسأل "هل هذه القدم تبيع الحذاء؟"
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تجنبي هذه الأخطاء

الأخطاء الشائعة التي ترُفض بسببها الملفات

الفلاتر والتعديلات المبالغ فيها
الصور الطبيعية بدون فلاتر هي المطلوبة - البراند يريد رؤية الواقع

صور السيلفي
صور السيلفي غير احترافية ولا تظُهر الجودة المطلوبة للتصوير التجاري

وضعيات غير تجارية

تجنبي الوضعيات الفنية المبالغ فيها - ركزي على الوضعيات التجارية 
البسيطة

ألوان أظافر صارخة

الألوان المحايدة أو الفرنش هي الأنسب للبورتفوليو الاحترافي

كثرة الصور بدون هدف
15-10 صورة متنوعة أفضل من 50 صورة متشابهة

خلفيات مشتتة

الديكور والعناصر الإضافية تشتت الانتباه عن القدمين
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التسعير الاحترافي

كيف تسعّرين عملك كعارضة أقدام محترفة؟
دليلك الشامل لتحديد قيمتك الحقيقية



القاعدة الذهبية

السعر ليس ما 
يطلبه العميل

السعر هو ما تقبلين به وأنتِ مرتاحة

ثقتك بقيمتك هي ما يحدد سعرك الحقيقي



تجنبي هذه الأخطاء

أخطاء تخفّض سعرك

الاعتذار عن السعرالمقارنة مع غيرك

قول "بس لأنكم أول مرة"التبرير الزائد



علامات النجاح

متى تعرفين أنك جاهزة لرفع السعر؟

تحُجزين قبل مدةيتكرر الطلب عليك

يعود البراند للتعاون مرة أخرىالتصوير يسير بسرعة بسببك

ارفعي السعر تدريجيًا. ليس فجأة.
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طرق التسعير

كيف تسعّرين عملك كعارضة أقدام محترفة؟

01

تسعير بالساعة

يستخدم غالبًا مع: جلسات قصيرة، تصوير كاتالوج، 
إعادة تصوير

مبتدئة: سعر أساسي | متوسطة خبرة: أعلى | 
محترفة: أعلى بناءً على الطلب

نصيحة: لا تذكري "ساعة" - قولي "جلسة تصوير 
مدتها ساعة"

02

تسعير بالجلسة (أفضل من الساعة)

يشمل: وقت التحضير + وقت التصوير + عدد 
لقطات محدد + استخدام الصور

هذا يرفع قيمتك تلقائيًا

03

تسعير بالاستخدام (الأذكى)

السعر يختلف حسب: استخدام داخلي، إعلانات، 
متجر إلكتروني، سوشيال ميديا، مدة الاستخدام

كلما زاد الاستخدام، ارتفع السعر



افهمي قيمتك

أولاً: افهمي ما الذي تبيعينه فعلاً
أنتِ لا تبيعين وقتك فقط

خبرتك بالزواياانضباطكجاهزية القدم

تقليل وقت التصوير على الفريقفهمك للبراند والتصوير

كل هذا له قيمة.


