
2023رمضانفيالرياضةجدول

خلالهمنيمكنوالذيرمضانشهرالرياضةجدولتوضيحيتمسوفالتاليالجدولخلالمن
الزائد:الوزنمنالتخلص

علىالحرصيجبولكنالثقيلة،التمارينلممارسةمناسبوقتالسحورقبل
الماء.منكبيرةكمياتشرب

ولكنالعضلات،ببناءالخاصةالتمارينبعضلممارسةمناسبالتراويحصلاةبعد
ساعتين.مرورقبلطعامأيتناوليتمألايجب

صلاةوقبلالإفطاربعد
التراويح

الإكتفاءيتمأنيمكنولكنالصعبة،للتمارينمناسبغيروقتهو
الخفيفة.التمارينبعضبممارسةفيه

المشي،تمرينمثلالبسيطةللتمارينمناسبوقتهوالإفطارقبلالإفطارقبل
دقيقة.60عنيزيدألايجبولكن


