




sihatmilikku

KEKAL AKTIF SETIAP HARI

REGANGAN (LEHER, KEPA�, BAHU, LENGAN)

REGANGAN MENGGUNAKAN MEJA 
untuk bahagian atas badan 

(upper body)

REGANGAN MENGGUNAKAN 
KERUSI untuk bahagian 

bawah badan (lower body)

3/3

LAKUKAN X-BREAK (SENAMAN REGANGAN) SETIAP HARI
 SETELAH DUDUK 2 JAM DI TEMPAT KERJA

150 – 300 minit aktiviti �zikal seminggu mengurangkan risiko penyakit 
akibat budaya hidup tidak sihat – Pertubuhan Kesihatan Sedunia

(WHO),2020


