
Mengatur Istirahat agar Tidak Drop
saat Manasik
Ibadah haji dan umrah adalah perpaduan antara ibadah fisik dan spiritual. Rangkaian
manasik seperti thawaf, sa’i, dan wukuf membutuhkan tenaga dan stamina yang
prima. Namun, tidak sedikit jamaah yang mengalami kelelahan berat, dehidrasi, atau
bahkan sakit karena kurang memperhatikan waktu istirahat. Padahal, menjaga kondisi
fisik termasuk bagian dari menjaga kelancaran ibadah. Artikel ini membahas
bagaimana mengatur istirahat dengan bijak agar tidak “drop” saat manasik
berlangsung. Konten ini dirancang informatif dan praktis, serta mengikuti kaidah SEO
agar mudah diakses oleh para jamaah dan pembimbing haji & umrah.

1. Mengenali Tanda Tubuh Mulai Lelah
Tubuh manusia biasanya memberikan sinyal jika sudah berada di ambang batas
kelelahan. Gejala seperti pusing, mual, lesu, sulit fokus, atau kaki terasa berat bisa
menjadi pertanda awal. Mengabaikan sinyal ini dan memaksakan diri hanya akan
memperburuk kondisi dan mengganggu kelancaran ibadah.
Sebagai jamaah, penting untuk jujur pada kondisi fisik. Jangan segan meminta waktu
istirahat jika tubuh mulai melemah, apalagi jika Anda lansia atau memiliki riwayat
penyakit tertentu. Komunikasikan hal ini kepada pembimbing atau rombongan agar
tidak terjadi keterlambatan yang merugikan.
Mengenali batas tubuh adalah bentuk ikhtiar dan bukan tanda kelemahan. Justru
dengan peka terhadap kondisi diri, kita bisa menjaga kualitas ibadah dari awal hingga
akhir. Jangan tunggu sampai jatuh sakit baru beristirahat.
Gunakan juga waktu-waktu di sela manasik, seperti menunggu giliran tawaf atau
perjalanan dalam bus, untuk relaksasi ringan atau peregangan agar tubuh tetap segar.

2. Menentukan Waktu Tidur yang Cukup
Salah satu kesalahan umum yang dilakukan jamaah adalah kurang tidur. Aktivitas
padat, antusiasme tinggi, dan lingkungan baru sering kali membuat tidur jadi kurang
berkualitas. Padahal, tidur adalah kunci utama pemulihan tenaga dan menjaga daya
tahan tubuh.
Usahakan tidur minimal 6 jam per hari, meskipun harus dicicil dalam dua atau tiga
waktu berbeda. Jika tidak memungkinkan tidur malam penuh, maksimalkan tidur siang
atau istirahat sore, terutama menjelang kegiatan fisik berat.
Jamaah juga bisa memanfaatkan waktu luang setelah shalat untuk rebahan sejenak di
hotel atau tenda. Gunakan alarm atau pengingat agar tidak terlambat mengikuti
kegiatan berikutnya. Hindari begadang tanpa keperluan penting.
Tidur yang cukup akan membantu menjaga emosi, konsentrasi, serta mencegah



kelelahan kronis selama menjalankan manasik.

3. Menghindari Aktivitas Berat di Siang Terik
Suhu di Makkah dan Madinah saat musim haji bisa mencapai lebih dari 45°C. Berjalan
jauh atau melakukan ibadah saat matahari sedang terik berisiko tinggi menyebabkan
dehidrasi, heatstroke, dan kelelahan akut, terutama bagi lansia dan jamaah dengan
komorbiditas.
Pilihlah waktu ibadah atau ziarah yang lebih sejuk, seperti pagi hari atau malam. Jika
harus keluar saat siang, gunakan pelindung seperti payung, topi, atau kacamata
hitam, dan jangan lupa membawa botol air minum.
Bahkan sekadar menunggu antrean di bawah matahari dapat melemahkan kondisi
tubuh jika tidak diimbangi dengan istirahat dan hidrasi yang cukup. Karenanya, atur
agenda perjalanan dengan fleksibel agar tidak memaksakan diri.
Istirahat di tengah hari juga bisa dilakukan di masjid, hotel, atau area yang teduh.
Jangan tunggu tubuh drop baru berhenti beraktivitas.

4. Membagi Tugas dengan Anggota Rombongan
Perjalanan ibadah bersama rombongan bisa dimaksimalkan dengan saling membantu.
Jangan semua hal dibebankan pada diri sendiri. Jika ada tugas kelompok seperti
membagikan makanan, menyiapkan logistik, atau memandu arah, sebaiknya
dilakukan secara bergantian.
Bagi jamaah yang membawa keluarga, ajak anggota keluarga untuk berbagi peran.
Misalnya, anak muda membantu lansia untuk antri atau mencari tempat duduk di
masjid. Koordinasi yang baik antaranggota rombongan akan membuat suasana lebih
ringan dan tidak melelahkan satu pihak saja.
Penting juga untuk saling memperhatikan kondisi fisik masing-masing. Jika ada yang
terlihat lemah, prioritaskan bantuannya. Kepedulian ini merupakan bagian dari adab
safar dan menjaga ukhuwah selama ibadah.
Kebersamaan dan tolong-menolong akan meringankan beban fisik dan mental seluruh
anggota rombongan.

5. Konsumsi Makanan Bergizi dan Air yang Cukup
Energi yang terkuras saat manasik perlu diganti dengan asupan makanan yang
bergizi. Hindari makanan cepat saji yang hanya mengenyangkan sementara tapi tidak
memberi nutrisi cukup. Pilih makanan yang mengandung karbohidrat kompleks,
protein, sayuran, dan buah segar.
Minum air minimal 2 liter per hari sangat dianjurkan, terutama di cuaca panas. Jangan
tunggu haus untuk minum, karena itu tanda tubuh sudah mulai kekurangan cairan.
Gunakan botol pribadi dan isi ulang secara rutin, apalagi saat thawaf atau sa’i.
Jangan pula terlalu banyak mengonsumsi makanan berminyak atau pedas yang bisa
menyebabkan gangguan pencernaan. Untuk yang punya lambung sensitif, bawa
makanan ringan sendiri dari tanah air sebagai cadangan.



Nutrisi yang baik dan hidrasi cukup akan membantu tubuh tetap bertenaga dan siap
mengikuti seluruh rangkaian ibadah.

6. Tips Tidur Nyaman di Hotel atau Tenda
Tidur di hotel atau tenda yang ramai sering kali menantang, terutama jika banyak
suara, aktivitas, atau kamar sempit. Gunakan penutup mata dan telinga jika sensitif
terhadap cahaya dan suara. Jika memungkinkan, pilih bantal kecil atau bantal leher
untuk kenyamanan tambahan.
Atur suhu ruangan atau kipas angin agar tidak terlalu dingin atau panas. Bila berbagi
kamar, komunikasikan waktu tidur dan nyalakan lampu seperlunya agar tidak
mengganggu yang lain. Jangan tidur dengan kondisi perut sangat kenyang atau terlalu
lapar.
Gunakan minyak aromaterapi seperti lavender atau kayu putih untuk relaksasi.
Banyak jamaah merasa lebih tenang dan mudah tidur setelah memakai minyak angin
ringan atau balsem pada leher dan punggung.
Jangan lupa membaca doa sebelum tidur sebagai bentuk perlindungan dan penenang
jiwa. Dengan istirahat yang cukup, tubuh siap kembali beribadah dengan maksimal
keesokan harinya.

Penutup: Istirahat adalah Bagian dari Ibadah
Mengatur istirahat bukan berarti bermalas-malasan, tetapi bentuk tanggung jawab
menjaga amanah tubuh. Jangan biarkan diri kelelahan hingga tidak bisa
menyempurnakan ibadah. Perjalanan haji dan umrah adalah maraton spiritual, bukan
lomba cepat yang harus dituntaskan dalam satu napas. Jaga tubuh, jaga niat, dan
jalani setiap ibadah dengan kesiapan dan kekhusyukan.
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