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مـن المفـترض ألاّ تتوقـف عـن ممارسـة الرياضـة تمامًـا في رمضـان، فمـع بعـض نصائـح الخـبراء يمكنـك
ممارسة الرياضة بأمان وبشكل مستمر خلال أيام الصيام البالغة  يومًا، والخطوة الأهم في ذلك

هي ألاّ تضغط على نفسك.

يــاضي آمــن ومســتمر يجــب أن ينصــبّ تــركيزك علــى  أشيــاء: الحفــاظ علــى لياقتــك، وخلــق روتين ر
والـتركيز علـى الأطعمـة الغنيـة بالعنـاصر الغذائيـة والميـاه، إليـك نصائـح الخـبراء حـول ممارسـة الرياضـة

بأمان في رمضان.
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اكتشف الوقت المناسب لك
إن ممارسة الرياضة في وقت الصيام ليست أمرًا سهلاً، خاصة عندما تُضاف إليه الضغوط اليومية
والجو الدا، لذا العثور على أفضل وقت سيكون مفتاحًا رئيسيا في الحفاظ على روتينك الرياضي

ية. بأمان واستمرار

تنصــح الطبيبــة العامــة دكتــورة ســيدة مــوجي قائلــة: “ممارســة الرياضــة قبــل الإفطــار مبــاشرة أو بين
الإفطار والسحور قبل بداية يوم الصيام التالي أفضل وقت لممارسة الرياضة، حيث يمكنك تناول

الطعام والشراب بعد الرياضة وترطيب جسدك.

ليكن هدفك الحفاظ على مستوى لياقتك بدلاً من البدء في نظام رياضي
جديد ومكثف

إذا لم تكــن هــذه الأوقــات مناســبة لــك فلا تقلــق، جــرب فقــط ممارســة الرياضــة عنــدما تســتطيع ولا
تخشَ تجربة روتين جديد بعض الشيء”.

ليكن هدفك الاستمرار
الوقت الآن ليس مناسبًا لمحاولة تحقيق هدف شخصي أفضل، حاول فقط الحفاظ على ما حققته
بالفعـل، تقـول مـوجي: “إن ممارسـة الرياضـة في وقـت الصـباح تعـد تحـديًا ومـن الـضرروي ممارسـتها

بأمان، الأهم من ذلك أن تكون حساسًا وتستمع إلى جسدك.

ليكن هدفك الحفاظ على مستوى لياقتك بدلاً من البدء في نظام رياضي جديد ومكثف، هذا يعني
أنك بحاجة إلى تعديل نظامك اليومي للحد من طول مدة التمرينات وكثافتها”.

ضــــــاعف كميــــــة الترطيــــــب بين الإفطــــــار



والسحور
كثر صعوبة ويسبب لك الإعياء سريعًا، احذر من نقص المياه، فهذا الأمر سيجعل ممارسة الرياضة أ
كــثر ولحســن الحــظ هنــاك بعــض النصائــح الــتي تجعــل الــوقت الــذي تتوقــف فيــه عــن تنــاول الميــاه أ

سهولة.

تقول موجي: “حافظ على رطوبتك جيدًا بين الإفطار والسحور، وليكن بجوارك دائمًا زجاجة مياه
لتتناول منها بانتظام، سيضمن ذلك حصولك على ترطيب جيد قبل بداية صيام اليوم التالي”.

التراجع عدة خطوات عن روتينك السابق قد يكون السر في تمكنك من
ية الرياضة أثناء الصيام. الحفاظ على استمرار

يــق الميــاه، فتنــاول الفــواكه والخــضروات مــن الجيــد أيضًــا أن تعلــم أن الترطيــب لا يــأتي فقــط عــن طر
الغنيــة بالسوائــل يساعــدك علــى ترطيــب جســدك وتجديــده، مــن بين الخــضروات والفــواكه الغنيــة

بالسوائل: البطيخ والبرتقال والتفاح والتوت والخيار والطماطم والسبانخ.

ية للجفاف راقب العلامات التحذير
إذا كنــت ملتزمًــا بترطيــب جســدك جيــدًا بين الإفطــار والســحور، لكنــك مــا زلــت تعــاني مــن أعــراض
الجفاف فتوقف فورًا عن ممارسة الرياضة، من بين هذه الأعراض: الدوار والإعياء والبول الداكن
والعطــش الشديــد والغثيــان وتشنــج العضلات وسرعــة ضربــات القلــب، تتضمــن الأعــراض الشديــدة

للجفاف: التشويش والضعف وفقدان الوعي، لكن هذه الأعراض تتطلب رعاية طبية سريعة.

ين لا تخشَ تقليل كثافة التمار
من الصعب تبديل الروتين خاصة إذا كنت تسعى نحو هدف معين من ممارسة الرياضة، ومع ذلك
ية الرياضــة في شهــر فــالتراجع عــدة خطــوات قــد يكــون السر في تمكنــك مــن الحفــاظ علــى اســتمرار

رمضان.

ينــك وحجمهــا أقــل بحــوالي -%، يمكنــك تقــول نسريــن دالي مدربــة نــايكي: “لتكــن حــدة تمار
يبات الأقـل كثافـة ومحاولـة الحفـاظ علـى الاسـتمرار في التـدريب لكـن مـن الأفضـل الـتركيز علـى التـدر



مستوى اللياقة”.

لكن لا تقلق من ذلك فما زال بإمكانك تحقيق بعض التقدم، لكنه سيكون تقدم في مجال لياقتك
يبات نفسها، استغل الوقت للعمل على مهارة أو شيء ما تريد التحسن فيه بدلاً من التقدم في التدر
لكـن لا تخصـص الـوقت لذلـك فقـط، مـن بين هـذه المهـارات: الـوثب أو تمـارين الضغـط أو التمـارين

الحركية.

يبات القوة ركز على تدر
وفقًا لدالي، فإن رمضان قد يكون الوقت المناسب لإعطاء الأولوية لتمارين القوة بدلاً من تمارين

القلب (الكارديو)، لأنها تساعد على إبطاء عملية فقدان العضلات أثناء الصيام.

كثر طرق التدريب أمانًا خلال رمضان، ومن “من الآمن ممارسة تمارين القوة، في الحقيقة إنها من أ
الأفضل ممارستها قبل الإفطار مباشرة، لكن الأمر يرجع لتفضيلك الشخصي، إذا قررت أن تمارسها
بعد الإفطار فمن الأفضل أن تتناول إفطارًا خفيفًا، وتتناول الوجبة الرئيسية بعد ممارسة الرياضة

حتى لا تشعر بالتعب أثناء التدريب.

من الأفضل تجنب ممارسة الرياضة في درجات الحرارة المرتفعة أو تحت أشعة
الشمس لفترة طويلة.

يبات القوة والتي يمكنك ممارستها أثناء الصيام، لكن تجنب التمارين تعرفّ إلى مختلف أنواع تدر
المرهقة وبالطبع لا تجرب شيئًا جديدًا تمامًا.

ين القلبيـــــة الـــــتي راقـــــب مقـــــدار التمـــــار
تمارسها

بجانب قضاء المزيد من الوقت في ممارسة تمارين القوة، قلل من شدة وكثافة الركض، تقول دالي:
كثر من % من الجهد، فتمارين القلب تسبب “لا أنصح بممارسة تمارين القلب التي تستهلك أ
يــد مــن العطــش بينمــا جســدك في حالــة مــن الجفــاف بالفعــل، ابــدأ رياضتــك وتقــدم فيهــا ببــطء، المز

خاصة إذا كنت تجرب شيئًا جديدًا لأول مرة أثناء الصيام”.

لــذا ممارســة المــشي والركــض الخفيــف قــد تكــون مناســة ولا تتســبب في إرهاقــك، وإذا كنــت تمــارس



الرياضة في الهواء الطلق فاحذر من ممارستها بينما الجو دا، من الأفضل تجنب ممارسة الرياضة
في درجات الحرارة المرتفعة أو تحت أشعة الشمس لفترة طويلة.

يادة أيام الراحة لا بأس في ز
يــادة أيــام الراحــة في رمضــان ليــس الــوقت المناســب لتجــاوز حــدودك البدنيــة، تقــول دالي: “أنصــح بز
الروتين الرياضي، قد أنصح بإضافة يوم أو اثنين إلى أيام الراحة، فمثلاً يمكنك التدريب يوم والراحة

اليوم الذي يليه والاستمرار على ذلك طوال الشهر”.

كد من تحقيق لكن تذكر رمضان هو وقت التفكر، فلا تغفل الجانب الروحي، إنها  يومًا فقط فتأ
أقصى استفادة روحية خلال الشهر الكريم.

تناول الأطعمة الغنية بالألياف والبروتين
تقول دكتورة التغذية كوثر هاشم إنه من الضروري أثناء الصيام الجمع بين الأطعمة الغنية بالألياف
ومصــادر الــبروتين عاليــة الجــودة، فالأطعمــة الغنيــة بالأليــاف بطيئــة الهضــم، كمــا أنهــا تطلــق الطاقــة

ببطء أيضًا.

مـن بين الأطعمـة الغنيـة بالأليـاف: النخالـة والشوفـان والحبـوب والقمـح كامـل الحبـة والبـذور والأرز
البــني والعــدس والبطــاطس بقشرهــا، والخــضروات مثــل الفاصوليــا الخــضراء ومعظــم الفــواكه ومــن

بينها الفواكه المجففة.

يز النكهة في الطعام من الأفضل استخدام الأعشاب والتوابل والليمون لتعز
بدلاً من الملح.

تقـول هـاشم: “إن المـ بين هـذه الأطعمـة ومصـادر الـبروتين عاليـة الجـودة مثـل الحليـب والزبـادي
والفاصولياء والسمك واللحوم، سيضمن مستوى ثابتًا من الجلوكوز في الدم وبالتالي الشعور بجوع

أقل حتى اليوم التالي”.

“مــن الــضروري أيضًــا تنــاول وجبــة الســحور للشعــور بــالامتلاء أطــول وقــت ممكــن، فوجبــة الســحور
تمــدك بالطاقــة والترطيــب اللازم لصــيام اليــوم التــالي، احــرص أيضًــا أن تضــم الوجبــة أطعمــة غنيــة
بالألياف لإطلاق الطاقة ببطء، بينما يساعدك إضافة البروتين على كبح الشعور بالجوع، أما إذا كنت

لا تستطيع الاستيقاظ وقت السحور فمن الأفضل تناول وجبة خفيفة متوازنة قبل النوم”.



ـــــــح والكـــــــافيين ـــــــب الإفـــــــراط في المل تجن
والأطعمة التي تسبب العطش الشديد

كـثر مـن غيرهـا، ولسـوء الحـظ فهـي مـن ألـذ يـد مـن الشعـور بـالعطش أ هنـاك بعـض الأطعمـة الـتي تز
كثرها انتشارًا في الحياة اليومية: الملح والكافيين، تنصح هاشم بالابتعاد عن كل الأشياء الأطعمة وأ

التي من شأنها التأثير على شعورك بالعطش أثناء الصيام.

الملح والأطعمة المالحة
تقـول هـاشم: “للملـح تـأثير فـوري علـى العطـش إذا تناولنـاه بكـثرة، أمـا تنـاول الطعـام المالـح وإضافـة
الملــح أثنــاء الطعــام قــد يــؤدي إلى الشعــور بــالعطش والجفــاف أثنــاء الصــيام، مــن الأفضــل اســتخدام

يز النكهة في الطعام بدلاً من الملح”. الأعشاب والتوابل والليمون لتعز

ية الكافيين والمشروبات الغاز
مـن الأفضـل تجنـب المشروبـات الـتي تحتـوي علـى الكـافيين طـوال شهـر رمضـان قـدر الإمكـان، فهـذه
المشروبات مدرةّ للبول فيخسر الجسد الماء بشكل أسرع، كما أنها تؤثر على عملية امتصاص بعض

المواد الغذائية خاصة الحديد.

يـم واحـترام جسـدك ومـدى تقـدمك في ممارسـة الرياضـة، والـتركيز أهـم شيء الآن احـترام الشهـر الكر
على الحفاظ على صحتك والاستمرار في ممارسة العادات الجيدة.

المصدر: رنرز وورلد
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