
 

  

أمان   س الرياضة ب مار

ي شهر رمضان   ف

 

 

Exercise Safely  

During Ramadan 



 

 

في شهر  مع الصيام هل يمكنني ممارسة الرياضة 

 رمضان؟ 

يمكنك ممارسة الرياضة مع الصيام، كما أن هناك عدة   نعم

خلال شهر رمضان للحفاظ على  لممارسة الرياضة طرق آمنة 

 والنفسية. الصحة الجسدية 

 

  



 

      ؟وقات الآمنة  لممارسة الرياضةلأاماهي 

 فطار بساعة الى ساعة ونص: ل ا قبل 

 

 

ننصحك  لا  إذا كنت مصاب بحالة صحية او كبير سن  ❖

 في هذه الفترة.   ممارسة الرياضةب 

 عن أشعة الشمس والحرارة. االرياضة بعيد   ارسم ❖

 جهاد.كثر من ساعة تفاديا  للإأ لا تزيد مدة التمرين  ❖

  لمشياالرياضة الهوائية وغيرها خفيفة الشدة ك ارسم ❖

 خفيفة. الهرولة والاليوغا و

 

 

 

فعالة  تكون التمارين في هذه الفترة بـتنشيط الجسم و تمتاز

 لمن يرغب بإنقاص الوزن 



 

 ماهي الأوقات الآمنة لممارسة الرياضة؟

 لى ثلاث ساعات:إفطار بساعتين ال بعد 

 

 

 

 

  سن ننصحكا في الو كبير  أبحالة صحية   اذا كنت مصاب  إ ❖

 شراف مختص. إممارسة رياضة خفيفة الشدة تحت ب 

لى عالية الشدة بطريقة إالرياضة متوسطة  ارسم ❖

 صابات. إ صحيحة منعا  لحدوث 

ج في ممارسة الرياضة عالية الشدة لتجنب العياء تدر   ❖

 والتعب.

 

 

 

فعالة  تكون التمارين في هذه الفترة بـتنشيط الجسم و تمتاز

 لمن يرغب بإنقاص الوزن 



 

 ماهي الأوقات الآمنة لممارسة الرياضة؟

 

 

 : على بناء  يتم اختيار الوقت المناسب  

 عمرال •

 الحالة الصحية   •

ستفادة من الرياضة لال الهدف من ممارسة الرياضة •

رمضان براحة وخشوع   من وممارسة عبادتك في آبشكل 

 .ثناء تأديتهاأ

 

 

 

 

رجى لمن لديه مشاكل صحية التحدث مع الطبيب المختص  ي

 قبل البدء في ممارسة التمارين



 

 ماهي التغييرات التي تحدث في شهر رمضان؟

ر في نمط الحياة اليومي  يفي شهر رمضان الكريم يحدث تغي 

  :دةصعأبشكل عام على عدة 

 النوم •

 الرياضة •

 الغذاء •

حيوية   وكثر نشاطا  أالعناصر خلال يومك يجعلك ه وموازنة هذ 

   واكتساب قوة عضلية لذلك يجب التركيز على:  لممارسة الرياضة

 متوازن غني بالعناصر المهمة  نظام غذائي •

  السوائل.ن م  شرب كميات كافيةلى إإضافة   •

  .جودة النومالمحافظة على  •

  



 

 ماهي النصائح العامة لممارسة الرياضة في رمضان؟ 

 قلاحرص على ممارسة الرياضة على ال  ❖

 أيام خلال السبوع  3 

التي  الرياضة الهوائية وتمارين المقاومة بأشكالها  ارسم ❖

تحسين اللياقة  و تساعدك في الحفاظ على قوة عضلاتك 

  ية.الرئوالقلبية 

يفضل ممارسة الرياضة بعد   ذا كنت مصاب بالسكريا ❖

الافطار وقياس مستوى السكر قبل وبعد الافطار  

 .للمحافظة على مستوى السكر في الدم وتجنب الهبوط

 

 

 

 



 

ماهي النصائح التي يمكن تقديمها للنساء في شهر  

 رمضان؟ 

بين الجلوس والوقوف كل   الوضعية غيري ❖

 .نصف ساعة

في المطبخ    ا عن الوقوفتمام    بتعديا ❖

 .لساعات طويلة

حزام الظهر في حالات آلام   البسي ❖

الظهر الشديدة في حال وصفها من  

 .خصائي العلاج الطبيعيأقبل 

الجهد  قللي على مدار اليوم والعمل المنزلي  قسمي ❖

 . الصيامفي فترة 

 .العاملة المنزلية و أمن أفراد العائلة المساعدة  ي طلبا ❖

 

 



ماهي النصائح التي يمكن تقديمها للرجال في شهر  

 رمضان؟ 

الوضعية بين الجلوس والوقوف كل نصف   غير ❖

 ساعة.

 . المشي والحركة بعد الفريضة ❖

نحناء الكتب للقراءة لتقليل احامل  م استخد ❖

 .الظهر

ماهي النصائح التي يمكن تقديمها للرياضيين في  

 شهر رمضان؟ 

على نسب موزونة من البروتين في نظامك  حافظ ❖

 .على استشفاء عضلاتك  لنه يساعدالغذائي 

 . جودة نومكحافظ على   ❖

 .حماء والتهدئة التدرجيةعلى تمارين ال  حافظ ❖

الكتف عند ممارسة  لات حماء لعضلتمارين ا ارسم  ❖

 .رياضة التنس وكرة الطائرة لشيوعها في شهر رمضان



 

 

 : رمضان المشي الصحي في  

 لتمارين الحماء امسح رمز الاستجابة السريعة( )
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