
Lakukan Aktiviti
Fizikal Untuk
Kesihatan 
& Kecergasan

S i h a t  S e p a n j a n g  H a y a t

“Lakukan Aktiviti Fizikal.
Sihat Sepanjang Hayat”

Bersenam untuk Kesihatan
Jantung

Senaman adalah salah satu aktiviti fizikal yang perlu dilakukan 

a dengan kerap

a dalam jangkamasa tertentu

a secara berulang

Senaman meningkatkan tahap kesihatan dan kecergasan

Lakukan senaman mengikut prinsip FITT

Bersenamlah sekurang-kurangnya 3 kali seminggu,
20 – 30 minit setiap kali.

Diterbitkan oleh: BAHAGIAN PENDIDIKAN KESIHATAN, KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA.
www.telehealth.com.my
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Lakukan Aktiviti Fizikal

Keupayaan pergerakan fizikal mestilah

dikekalkan sehingga akhir hayat

Pelajar yang cergas dan aktif adalah 

lebih cerdas

Pelajar perlu hidup cergas dan aktif untuk sihat.

Amalan menonton TV, video dan bermain

komputer terlalu lama merupakan amalan hidup

yang tidak sihat. Ini perlu dielakkan

Aktiviti fizikal bermaksud semua 

pergerakan yang menggunakan tenaga

termasuk bersenam, bersukan dan melakukan

kerja rumah

Aktiviti fizikal memberi banyak faedah
terhadap kesihatan:

Meningkatkan kecergasan jantung 

dan memperbaiki sistem peredaran darah

Meningkatkan kecekapan pergerakan sendi

dan kelenturan badan

Memperbaiki tonus dan postur

Menambah kekuatan dan daya 

tahan otot

Membantu mencapai dan mengekalkan

berat badan yang sihat

Mencegah kegemukan

Lakukan aktiviti 
fizikal ringan hingga 
sederhana sekurang-
kurangnya 30 minit sehari;
tempoh aktiviti 
ini boleh dijumlahkan
sepanjang hari 
(sekurang-
kurangnya 
10 minit 
setiap kali)

Lakukan aktiviti fizikalsetiap hari. Sihatsepanjang hayat.
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