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STITE MUSTAPHA
STITOU FATIHA
TAHER MORAD
TALBI MERYEM
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TALHAOUI NAJIB

TALMANI NOUREDDINE
THAJTE JAMAL
TIDAOUI ABDERRAHIM
TIOUACH FADOUA
TOUIL SAIDA
TOUZANI NAOUAL
TOUZANI SOUMIA
TRIBKI ABDESLAM

TRINEK HICHAM

YOUSSFI DRISS
ZAABAN MOHAMED
ZAHAR NOUR-EDDINE
ZARDA ISMAIL
ZNAGI HASNAE

ZOUGAGH LAAZIZ
ZRIOULI FATIMA
ZYANY BADAR

ARIFI MAHMOUD

IMRAN MOHAMED
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MELLALI LATIFA
MERROU SANAE
MEZDIUI BOUCHRA
NACEIRI-MRABTI NIDAL
NAHI MALIKA
OKACHA NAJAT
OUADI KARIMA
OUCHAN RABIAI
QMICHOU MINA
RACHIDI JAMAL
RBIAI SIHAM
REYABI KHADIJA
RIYANI ABDELAZIZ
RIYANI HICHAM
SABBAR MOHAMED
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SEBBAR FATIMA
SEDDAF SIHAM
SEFHI AHMED
SEGHIR DRISS
SEGHYAR ASMAA
SEKKAH ABDELHAFID
SEKKAKI SAMIA
SENNAN ABDELHAY
SLITANE AMAL
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AAZIZ MIMOUNA
ABARKAN SANA
ABATOY ABDELKARIM

ABDELKAMEL ABDERRAHMAN

ABERDAA MOSTAPHA
ABOUTAMIM FOUZIA
ACHAHBAR AOUATIF
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AFOUKAL KHADIJA
AHBOUCH SOUAD
AHLALI TAOUFIK
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AKHSSAS MOSTAFA
AKKOUH FARID
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AMENZOU FATIHA
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Sport et Ramadan

Durant le Ramadan, les pratiquants de sport senpbsaucoup
de questions sur la continuité de leur activitéadtice mois sa-
cré : |_exercice physique serait-il dangereux quamde(ne ?
Quels sports faut-il exercer ? Dans quelles camubiti?i
Peut-on exercer le sport pendant ramadan ?
Le sport est bénéfique pour la santé. L'exercigesiphe réguli-
er permet de prévenir un certain nombre de maladigsne le
diabete et I'hypertension artérielle. Il permevadiaune bonne
hygiene de vie. Le mois de ramadan est caractpaséin cer-
tain nombre de changement physiologique commenkatdta-
tion, I'nydratation, I'alternance sommeil -veille.
On peut faire du sport pendant le mois de ramadae encon-
dition de respecter un certain nombre de régles:
- Avant la rupture du jeline : faire du sport deofagnodéré en
évitant de s'exposer au soleil (périodes dangesezrsenilieu de
journée). Ne pas trop dépasser ses capacitésitlséoir s'ar-
réter en cas de douleur thoracique, de difficudtgpiratoire et
savoir étre a I'écoute de son corps. La premiérase du mois
de ramadan est une période difficile, il faudré&ie érés prudent.
- Apres la rupture du je(ne : 2 a 3 h apres unuf_tes léger,
c'est la bonne période mais toujours le mot d'oodkst de ne
pas dépasser ses capacités physiques et de spigifessentiel
c'est le maintien du corps.
Quels sont les risques a courir ?
Les risques existent quand on méconnait un cen@nbre de
regles. On peut avoir des attaques cardiaques mbredes.
Quelgues cas malheureux de mort subite sont imas/&u
cours du sport pendant le mois de ramadan. Ongyeut égale-
ment des poussées tensionnelles.
Le risque existe surtout pour les personnes de g¢ud0 ans
tabagiques, diabétiques et également ceux qui jaloratis prati-
gué une activité sportive.
Certains sports sont dangereux comme les sportsciaampte
de points ou lorsqu'il y a un objet convoité commeballon. Le
tennis aussi apres 40 ans peut générer des acciedtaques.
Pour ceux qui peuvent |_exercer dans quelles donditdoi-
vent-ils le faire ?
Attention, il faudrait modérer l'activité physiquyeendant le
mois de ramadan surtout avant la rupture du jelirfaudrait
éviter les périodes trés chaudes et essayer deochyy le plus
possible le sport de la période de rupture. Il faitc'arréter ra-
pidement en cas de douleur a la poitrine ou erdeasensation
de malaise ou de difficulté respiratoire.
Il faut également éviter les sports de compétigbriout esprit
de combat.
Quels genres de sport peut-on exercer ?
Les sports de compétitions sont a éviter. |l failduartout privi-
Iégier les sports de loisirs comme la marche, le,\é jogging.
Il faut éviter tous les sports a forte dépensegdtaue.
Quiels conseils ?

]
La modération est le maitre mot. Il faul't

du ramadan. !

tresses: douleur a la poitrine, difficulté¢
respiratoire, essoufflement, malaises... |
I

étre progressif et étre a I'écoute de son
corps et ne pas se transformer en spoitif

I
Marcher, faire un peu de vélo ou march-

er et surtout ne pas forcer et s'arréter dés_ ; ) }
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