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3 Aerobik

Mulakan dengan aerobik ringan dan gerak
perlahan contohnya berjalan cepat, kayuh
bhasikal statik atau trai chi .
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4 Penyejukan Badan

Lakukan selama 5 hingga 10 minit
e Berjalan setempat

Regangan

Otot betis Otot belakang peha

<

Otot belakang badan Otot bahu

Panduan Mengukur Intensiti Senaman Wal‘ga Emas

Talk Test (Ujian Bercakap)
¢ Senaman mengeluarkan peluh tetapi masih boleh
bercakap dengan ayat penuh tanpa tercungap-

cungap.

Untuk keterangan lanjut,
sila hubungi Jabatan Fisioterapi atau

klinik kesihatan terdekat . .
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Kesan Senaman

Meningkatkan daya ketahanan badan
Membantu mengawal tekanan darah tinggi
Menguatkan otot dan tulang

Membantu mengekalkan berat badan unggul

Proses Senaman

Berjalan setempat / kayuh basikal statik /
senaman yang melibatkan seluruh anggota

badan

Berjalan setempat Kayuh basikal statik

Senaman yang melibatkan
seluruh anggota badan

Dilakukan sehingga merasa regangan pada otot terlibat dan tahan selama 10
hingga 15 saat

Regangan otot Regangan otot
belakang peha depan peha
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Regangan otot Regangan otot
betis bahu

Regangan otot Regangan otot
pungagung belakang badan
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