Menjaga Kebugaran Selama lbadah
Umrah

Umrah adalah ibadah mulia yang membutuhkan kesiapan bukan hanya secara
spiritual, tetapi juga fisik. Aktivitas seperti thawaf, sa’i, dan perjalanan dari penginapan
ke masjid memerlukan stamina yang baik agar ibadah dapat dijalani secara optimal.
Sayangnya, banyak jamaah kurang mempersiapkan kebugaran tubuh sebelum
berangkat, sehingga mudah lelah bahkan jatuh sakit di Tanah Suci. Artikel ini
membahas lima strategi praktis menjaga kebugaran selama umrah, mulai dari latihan
ringan, pola makan sehat, hingga istirahat yang cukup—agar ibadah lebih khusyuk dan
tidak terganggu oleh masalah kesehatan.

1. Latihan Jalan Kaki Ringan Sebelum Keberangkatan

Umrah identik dengan banyak berjalan kaki—baik saat thawaf, sa’i, maupun menuju
masjid dari hotel. Karena itu, penting melatih tubuh jauh hari sebelumnya. Mulailah
dengan berjalan kaki ringan selama 20-30 menit setiap hari, dua hingga tiga minggu
sebelum keberangkatan. Latihan bisa dilakukan di sekitar rumah, taman, atau
menggunakan treadmill di dalam rumah. Tingkatkan durasi dan ritme secara bertahap



agar tubuh tidak kaget saat menjalani ibadah.

Jalan kaki tidak hanya memperkuat otot kaki, tetapi juga melatih pernapasan,
memperlancar sirkulasi darah, dan menambah energi. Bagi jamaah berusia di atas 40
tahun, ini adalah bentuk olahraga paling aman dan efektif. Menariknya, aktivitas ini
bisa menjadi bagian dari persiapan spiritual: sambil berjalan, isi waktu dengan
berdzikir, bershalawat, atau bermuhasabah diri. Dengan begitu, tubuh dan hati sama-
sama siap menyambut panggilan Allah.

2. Pilih Alas Kaki yang Nyaman dan Aman

Jangan anggap remeh soal alas kaki. Selama umrah, Anda akan menempuh ribuan
langkah setiap hari. Sandal atau sepatu yang tidak nyaman bisa menyebabkan lecet,
nyeri, bahkan cedera kaki. Pilih alas kaki dengan sol empuk, anti-selip, dan ventilasi
yang baik agar kaki tetap sejuk dan tidak lembap. Sandal bertali atau sepatu ringan
khusus pejalan kaki sangat cocok digunakan.

Simpan alas kaki dalam kantong khusus saat masuk masjid agar tidak hilang. Beri
tanda atau pilih warna mencolok untuk mempermudah identifikasi. Bawalah cadangan
alas kaki sebagai antisipasi, terutama saat cuaca hujan atau sandal utama rusak. Bagi
jamaah lansia atau penderita masalah kaki, konsultasi dengan dokter terkait pilihan
alas kaki juga sangat dianjurkan. Ingat, kaki yang nyaman adalah fondasi ibadah yang
lancar.

3. Konsumsi Makanan Bergizi dan Seimbang

Banyak jamaah tergoda makan berlebihan saat berada di Tanah Suci—apalagi dengan
sajian khas hotel atau makanan cepat saji di sekitar Masjidil Haram. Padahal, tubuh
memerlukan asupan seimbang agar tetap fit dan tidak mudah lemas. Konsumsilah
karbohidrat kompleks seperti nasi merah atau roti gandum, protein sehat seperti ayam
dan telur, serta sayuran dan buah-buahan setiap hari.

Sarapan ringan namun bergizi sangat disarankan sebelum memulai ibadah pagi. Bawa
camilan sehat seperti kurma, kacang-kacangan, atau biskuit gandum untuk menjaga
stamina. Hindari makanan pedas dan berminyak yang bisa memicu masalah
pencernaan. Bagi jamaah dengan penyakit kronis seperti diabetes atau hipertensi,
pastikan pola makan tetap teratur dan sesuai anjuran dokter. Ibadah yang maksimal
lahir dari tubuh yang stabil dan sehat.

4. Cukupi Asupan Cairan dan Cegah Dehidrasi

Cuaca panas dan kering di Arab Saudi membuat tubuh mudah kehilangan cairan.
Dehidrasi bisa terjadi tanpa disadari, dan gejalanya mulai dari kelelahan, pusing,



hingga sulit fokus saat ibadah. Karena itu, penting minum air putih secara
teratur—idealnya 2 hingga 2,5 liter per hari.

Bawa botol air isi ulang ke masjid dan minumlah sedikit-sedikit tapi sering. Jangan
menunggu hingga haus berat karena itu tanda tubuh sudah kekurangan cairan. Air
Zamzam pun bisa dikonsumsi, namun tetap dalam porsi wajar. Hindari minuman
bersoda atau berkafein karena bisa memicu dehidrasi. Untuk tambahan elektrolit,
jamaah bisa membawa oralit ringan atau air kelapa kemasan. Perhatikan juga warna
urin: makin jernih, makin baik tingkat hidrasi Anda.

5. Istirahat yang Cukup di Tengah Padatnya Ibadah

Semangat beribadah memang tinggi selama di Tanah Suci, tetapi jangan sampai
mengabaikan kebutuhan tubuh untuk istirahat. Kurang tidur atau kelelahan justru bisa
menurunkan imunitas dan mengganggu kekhusyukan ibadah. Usahakan tidur malam
minimal 6-7 jam, dan manfaatkan waktu siang untuk power nap jika memungkinkan.

Atur jadwal ibadah dan ziarah agar tidak terlalu padat dalam satu hari. Dengarkan
sinyal tubuh—jika lelah, jangan ragu untuk rehat. Gunakan alat bantu tidur seperti
bantal leher, penutup mata, dan earplug, khususnya di perjalanan atau di hotel yang
bising. Kualitas tidur yang cukup akan sangat membantu menjaga kondisi fisik tetap
prima selama menjalani seluruh rangkaian ibadah.

Penutup

Menjaga kebugaran selama umrah bukanlah hal sepele. Tubuh yang sehat dan bugar
menjadi penopang utama agar seluruh rangkaian ibadah bisa dilakukan dengan lancar,
khusyuk, dan bermakna. Dengan persiapan fisik yang baik—Iatihan jalan kaki, alas
kaki yang nyaman, makan bergizi, cukup minum, dan istirahat memadai—jamaah
dapat menjalani ibadah umrah dengan lebih tenang, fokus, dan maksimal. Umrah
bukan hanya perjalanan ke Tanah Suci, tapi juga perjalanan kembali pada fitrah
diri—dan itu dimulai dari menjaga amanah tubuh yang Allah titipkan.
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