
Jaga Stamina Selama Umrah: Tips
Fisik agar Tetap Fit Beribadah

Umrah adalah ibadah fisik sekaligus spiritual. Mulai dari thawaf mengelilingi Ka’bah,
berjalan bolak-balik antara Shafa dan Marwah (sa’i), hingga mengikuti berbagai
aktivitas ibadah lainnya, semua menuntut kondisi tubuh yang prima. Menjaga stamina
bukan sekadar kebutuhan fisik, tapi bagian dari adab terhadap ibadah—karena ibadah
yang khusyuk lahir dari tubuh yang sehat dan jiwa yang tenang.

1. Persiapan Fisik Sebelum Berangkat: Fondasi Ibadah yang Kuat

Persiapan fisik adalah langkah penting yang sering diabaikan oleh calon jamaah.
Padahal, di Tanah Suci, suhu ekstrem, jarak tempuh antar tempat, serta padatnya
jamaah menuntut tubuh dalam kondisi optimal. Terlebih bagi jamaah mandiri,
kekuatan fisik sangat menentukan kenyamanan dan kelancaran ibadah.

Lakukan pemeriksaan kesehatan sebelum berangkat, terutama bagi yang memiliki
riwayat penyakit kronis seperti hipertensi, jantung, atau diabetes. Dengan tubuh yang
sehat, perjalanan spiritual ini bisa dijalani dengan lebih khusyuk dan penuh makna.



2. Olahraga Ringan 2–3 Minggu Sebelum Umrah

Latihan fisik sederhana bisa sangat membantu membiasakan tubuh dengan aktivitas
ibadah yang cukup intens. Beberapa rekomendasi olahraga ringan yang bisa
dilakukan:

Jalan kaki sejauh 3–5 km per hari.
Naik-turun tangga untuk melatih kekuatan otot kaki.
Peregangan atau yoga ringan untuk menjaga fleksibilitas tubuh.
Berlatih menggunakan sandal yang akan dibawa untuk membiasakan kaki.

Rutinitas ini sebaiknya dimulai 2–3 minggu sebelum keberangkatan. Selain
meningkatkan stamina, latihan ini juga membantu mencegah cedera ringan selama
ibadah.

3. Konsumsi Makanan Sehat & Minum Air Zamzam

Menjaga pola makan yang sehat sangat penting, baik sebelum maupun selama berada
di Arab Saudi. Hindari makanan berat, berminyak, dan tinggi gula. Sebaliknya,
perbanyak konsumsi:

Buah segar seperti kurma, pisang, apel.
Sayuran rebus atau kukus.
Karbohidrat kompleks (nasi merah, roti gandum).
Air putih minimal 2 liter per hari.

Air zamzam juga sebaiknya dikonsumsi secara rutin. Kandungan mineralnya tinggi dan
membantu menjaga hidrasi, terutama saat cuaca panas. Nabi Muhammad SAW
bersabda:

“Air Zamzam sesuai dengan niat orang yang meminumnya.” (HR. Ibnu Majah)

4. Manajemen Istirahat dan Jadwal Ibadah

Ibadah di Tanah Suci bisa berlangsung nyaris 24 jam. Oleh karena itu, penting untuk
membuat jadwal yang seimbang antara ibadah dan istirahat:

Tidur minimal 6 jam sehari (termasuk tidur siang).
Prioritaskan ibadah wajib dan rukun umrah.
Pilih waktu thawaf dan sa’i di jam sepi (malam/dini hari).
Sisihkan waktu khusus untuk makan dan rehidrasi.

Dengan manajemen waktu yang baik, stamina akan tetap terjaga tanpa harus
mengurangi semangat ibadah.



5. Waspadai Gejala Dehidrasi dan Kelelahan

Cuaca panas dan aktivitas padat dapat menyebabkan dehidrasi atau kelelahan
ekstrem. Gejala yang perlu diwaspadai:

Pusing, tubuh lemas, atau jantung berdebar cepat.
Mulut kering, urin sedikit dan berwarna pekat.
Kepala ringan saat berdiri (hipotensi).

Tips pencegahan:

Selalu bawa botol air minum.
Gunakan topi, kacamata hitam, dan payung saat siang hari.
Konsumsi suplemen atau garam elektrolit jika dibutuhkan.
Jangan tunda istirahat jika tubuh terasa lelah.

6. Konsultasi Medis untuk Jamaah dengan Penyakit Khusus

Bagi yang memiliki kondisi medis seperti asma, jantung, atau tekanan darah tinggi,
konsultasi dengan dokter sangat disarankan minimal dua minggu sebelum
keberangkatan. Siapkan:

Surat keterangan medis.
Obat-obatan pribadi yang cukup.
Catatan dosis dan jadwal konsumsi obat.
Tas kecil khusus untuk membawa obat selama di masjid.

Pelajari juga lokasi klinik atau rumah sakit terdekat dari hotel atau Masjidil
Haram/Masjid Nabawi. Tindakan pencegahan ini akan sangat membantu jika kondisi
darurat terjadi.

Penutup: Ibadah Maksimal Dimulai dari Tubuh yang Sehat

Menjaga stamina adalah bentuk syukur dan adab terhadap ibadah. Jangan anggap
remeh kondisi fisik saat menjalani umrah. Tubuh yang sehat akan membuat setiap
rukun dan sunnah umrah terasa lebih ringan dan bermakna.

“Sesungguhnya tubuhmu juga punya hak atas dirimu.” (HR. Bukhari)

Persiapkan diri sebaik mungkin, karena umrah bukan hanya perjalanan tubuh, tapi
juga perjalanan hati menuju keridhaan Allah SWT.

Terima kasih telah membaca



Klik banner di atas untuk menonton konten menarik dari YouTube UmrahBersamaMu!

https://www.youtube.com/@UmrahBersamaMu

