
2023رمضانفيالریاضةجدول

خلالھمنیمكنوالذيرمضانشھرالریاضةجدولتوضیحیتمسوفالتاليالجدولخلالمن
الزائد:الوزنمنالتخلص

علىالحرصیجبولكنالثقیلة،التمارینلممارسةمناسبوقتالسحورقبل
الماء.منكبیرةكمیاتشرب

ولكنالعضلات،ببناءالخاصةالتمارینبعضلممارسةمناسبالتراویحصلاةبعد
ساعتین.مرورقبلطعامأيتناولیتمألایجب

صلاةوقبلالإفطاربعد
التراویح

الإكتفاءیتمأنیمكنولكنالصعبة،للتمارینمناسبغیروقتھو
الخفیفة.التمارینبعضبممارسةفیھ

المشي،تمرینمثلالبسیطةللتمارینمناسبوقتھوالإفطارقبلالإفطارقبل
دقیقة.60عنیزیدألایجبولكن


