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REGANGAN KERUSI SEBAGAI ALAT SENAMAN
TAHAN SETIAP PERGERAKAN SELAMA O SAAT

12..MULA!

PAHA

Berdiri di belakang kerusi sambil pegang kerusi sebagai
imbangan. Angkat lutut kanan 90°darjah dan tahan.
Ulang gerakan sama untuk kaki kiri

PAHA

Tolak kaki kanan sedikit ke sisi kanan dan tahan.
Ulang gerakan sama untuk kaki kiri

PAHA

Tolak kaki kanan sedikit ke belakang dan tahan.
Ulang gerakan sama untuk kaki kiri

SQUAT

Buka kaki selebar bahu. Turunkan
punggung ke bawah 90°darjah sambil tangan
memegang kerusi sebagai imbangan dan tahan.
Pastikan lutut tidak melebihi ibu jari kaki ketika
dibengkokkan. Naik perlahan-lahan

PINGGANG

Duduk di atas kerusi dan tegakkan badan.
Pusingkan badan ke kanan sambil
tangan memegang kerusi dan tahan

PERUT

Angkat kedua-dua kaki lurus ke hadapan kemudian
bengkokkan lutut 90°darjah sambil tangan
memegang kerusi sebagai imbangan. Kekalkan
posisi selama 8 saat.

PAHA

Angkat kaki kanan serta luruskan ke hadapan dan
kekalkan posisi selama 8 saat. Ulang gerakan
dengan kaki kiri.

BETIS

Pacak tumit kanan, turunkan badan ke bawah
kemudian sentuh hujung jari kaki dengan tangan
kanan dan kekalkan posisi selama 8 saat. Ulang
gerakan dengan tumit kiri.

Duduk statik secara
berterusan lebih dari
2 Jam memberi
banyak kesan buruk
kepada kesihatan
anda.
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X-BREAK adalah
senaman regangan
di tempat kerja
untuk meningkatkan
fleksibiliti dan
memberi relaksasi

kepada otot.

-Segar dan Cergas
-Bertenaga

-Fokus untuk bekerja

Kekal aktif dan sihat
sepanjang masa.
Produktiviti
meningkat, pretasi
cemerlang

Sumber dan terbitan:
Kementerian Kesihatan Malaysia
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