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- . Saglikli ve iyi bir sekilde Hac gdrevlerini
Bu yil Hac gorevini yapabilmeniz icin size tavsiyemiz sudur
yapmaya niyet ettin mi? =) acik bir alanda her giin 30 dakika

¢ araliksiz olarak yuriyus

i 5 kilometre yurayus yapiniz.
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) In order to perform Hajj rituals while in
Are you going to a good health, we recommend you to
perform Hajj this year‘? practlce Daily Walking for
/30 minutes period

\ To get the ability to walk 5 kilometers
& ~ continuously in an open area.

\ Just get ready and start 3
‘C /' months before Hajj time! B
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Pour effectuer le Hajj en bonne santé

Voulez Vous Faire Le Pélerinage

a nous vous conseillions de
(HAJJ) pour cette année? ' /- marcher 30 minutes par jours.
=~ La capacité de marcher
: continuellement pour 5 KM dans
Ne =7 un espace ouvert pendant le Hajj

Pour étre prét, préparez —vous
‘C / pendant 3 mois avant le Hajj.  gg@
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Don Kasamu Damar Yin Haji Cikin Koshin
Sl G E RIAGARD AL Lafiya, Muna Maka Nasiha Da Yin
7= Tafiya A Kafa Na Tsawon Minti
AIKIN HAJIN BANA? ; : y
_ ) Talatin (30) A Kowace Rana.

ﬁ Damar Tafiya Da Kafa Tsawon
K / Kilometer (5) A Budaddemn Waje.
Ka Fara Shiri Kafin Haji Da
"C /- Wata (3). TEN
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Agar anda melaksanakan ibadah haji dengan kondisi
APAKAH ANDA BERNIAT fisik yang sehat maka kami menasehati anda dengan
Q melakukan olah raga berjalan
? ; .
ot fllatat LAY ; selama 30 menit setiap hari.

x Agar anda mampu melakukan perjalanan
\ i sejauh 5 kilo meter di tempat terbuka.
N,

Mulailah melakukan persiapan 3
L3

= / bulan sebelum haji . Y 11§
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