


1

2

3

4

5

10

12

15

18



30
150

1



المشي
يمكن التي  المثالية  الرياضات  من   المشي 
 ممارستها في شهر رمضان حيث أنها لا تحتاج إلى
 أدوات وتساعد على إنزال الوزن و المحافظة عليه

  من خلال حرق الدهون المخزنة في الجسم

استشارة الطبيب عند وجود أي مشاكل صحية

 الحرص على المشي في أجواء معتدلة غير حارة

المواظبة على المشي لمدة 30 دقيقة على الأقل(150 دقيقة في الأسبوع)

عدم ممارسة المشي مباشــرة بعــد تناول وجبــة الإفطار لتجنب عســر الهضم

يفضل ممارسة المشي قبل الإفطار بـ 30 دقيقة أو بعد الإفطار بســاعتين أو 3 ســاعات

شــرب كمية وافرة من الماء والســوائل أثناء المشي خلال فترة الإفطار (من أذان المغرب
إلى فترة الإمساك) لتعويــض الســوائل المفقودة من الجسم 

 تنــاول الفاكهــة والتمــر باعتدال لإمداد الجسم بالطاقة

نصـائــــح عـــامـــة
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