
رمضان؟فيللتمرينالمناسبالوقتايه

مشمنناكتيرللأسفلكنالعقلية.لصحتناكمانالجسدية،لصحتنابسمشجدًامهمشيءالرياضة
للتمرينالمختلفةالأوقاتنعرضلكمجاييناحناكدهوعلشانرمضان.فيفيهيتمرنوقتيلاقيبيعرف

منهاواحدكلوعيوبمزاياوايهرمضانفي .

رمضان؛فيللتمرينخيارات٤عندنا
تمدهتقدرانكميزةلههيكونودهساعتين،اوبساعةالفطارقبليتمرنالشخصانهوخياراول

منالطبيعيةالظروففيحتىدهالوقتانغيردهطول.علىالتمرينبعدوالسوائلبالأكلجسمك
عكسوعلىذروتها.فيالهرموناتافرازنتيجةيبذلهايقدرالشخصالليالقوةفيهبتكونصيامغير
تمرينكانديالفترةعيوبنومنا.نظامعلىبتأثرمشالتمرينمنديالساعةالتانيةالاوقاتباقي
لمتوسطشويةخفيفمنمستواهيكونلازم .
طويلوقتتتمرنهتقدرانكدهالوقتوميزةالفطار،منساعات٣حواليبعدالتمرينهوخيارتاني

بشكلوجودتهنومكنظامعلىهيأثراليوممندهالوقتفيالتمرينولكنعادي،قويوبشكلبراحتك
.كبير
بعدمنالفترةلطولبيهبيُنصحمشخيارودهالسحورمنتلاتةاوساعتينبعدالتمرينوهوخيارتالت

وجودلعدمالاستشفاءعمليةاثناءجسمكعلىعاليسترسفيههيخليالليالفطاروقتلحدالتمرين
كفايةغذائيةوعناصرسوائل .

الرياضين،بيتبعهنظامودهاليومفيمرةمناكتربيتمرنالشخصانعنعبارةوهومعاناخيارآخر
اوالفطاربعضلتمريننفسهميهيأواانهمزيبسيطةتمارينالفطارقبلوقتبيكونالاغلبوفي

المختلفةالالعابحسبعلىالتكتيكاتبعضعلىالتدريب .

معينة؟ايامعدداتمرنالمفروضهلطيب
كمهنةالرياضةمتخذومشعاديشخصانتلوولكناليوم،فيمرتينبيتمرنواالاغلبفيالرياضين

ميزدشدقيقة٧٥-٦٠منيكونالتمرينوقتالفطارقبلبتتمرنولوالاسبوع.فيايام٥-٣منكفاية
التمرينبعدماواسترتشاتالتسخينشامليكونودهكدهعن .
التمارينكلانبرضوومينفعشخفيفتمرينرمضانطولتمرينيمخليشانبرضوالمفضلمن

اقلاوبتاعيالطبيعي)المستوىخفيفعلىرمضاناولفيابدأانيحاجةافضلولكنتقيلة،تكون
يتعوّدجسميعلشانتدريجيازودوابدأشوية( .


