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SBU Sporcu Saghg ¢Calismalari Atletik Performans Merkezi

Ramazanda egzersiz yapilabilir mi ?

Ramazanda egzersiz yapilabilir. Oruc¢ ve egzersiz birka¢ ipucu ile birlikte pekala gidebilir.
Yiiksek performans isteyen sporlar alisik sporcularda, uzman kontroliinde, iftar ve sahur

arasinda uygun diet ile yapilabilir.

Ramazanda egzersiz icin en iyi zaman iftardan evvelki 1 saattir, ¢iinkii orucun kisa siire sonra
acilacagini bilmek size ekstra motivasyon ve kendinizi biraz daha zorlamak icin firsat olabilir.
Viicudun yag yakma mekanizmasi egzersiz ve oruc ile ortak calistigi icin bu dénem yag yakmak
icin idealdir. Kilo kontrolii yapilabilir. Aym1 zamanda bu donem antioksidan evredir. Bu evrede

sporlar daha ¢ok yiiriime, bisiklet ve hafif kosmalar seklinde olmahdir.

Eger bu zaman acisindan miimkiin olmaz ise veya daha yiiksek performans isteyen sporlar
yapilacaksa iftardan birkac saat sonra yapmak daha dogru olacaktir. Teravi namaz vakti belki
de en uygun zamandir. Bu zaman diliminde besinlerin bazilar1 emilmis olup gerekli enerji
buradan saglanabilir. iftardan énce veya sonra yapilsin 1 saat egzersiz yapilabilir. Oglen ve
sicakta egzersiz yapilmamalhdir. Oru¢ zamani ilk defa spora baslamak icin veya limitlerinizi
zorlamamz icin uygun bir donem olmayabilir, zira iftardan hemen sonra viicut sindirime

yogunlasacag egzersiz kalbi yorabilir, Fiziksel durumunuzu korumaniz uygun olacaktir.

Ramazanda egzersize dogru beslenme mutlaka eslik etmelidir. Sebzeler ¢ok 6nemlidir, meyvede
az miktarda tiiketilmelidir. Protein iftarda mutlaka alinmahdir. Et,yumurta veya bitkisel
proteinler fasiilye tiiketilebilir. Sebze ve et c¢orbasi sivi kaynagi da oldugundan tercih
edilmelidir. Iftara 2 bardak su ile baslanirsa fazla yeme 6nlenebilir. Karbonhidratlar enerji igin

sahurda tercih edilmelidir.






