Lakukan aktiviti fizikal yang sedikit lebih baik
daripada tidak melakukan apa-apa. Mulakan

AKTIVITI FIZIKAL berintensiti rendah

dan tingkatkan dari semasa ke semasa. ‘ ‘

PERTUBUHAN KESIHATAN SEDUNIA

‘Me‘reka yang melakukan AKTIVITI FIZIKAL

secara teratur dan terancang dapat meningkatkan
kukuatan tulang, kekuatan otot, kekuatan jantung
dan mengurangkan risiko untuk jatuh. ‘ ‘

PERTUBUHAN KESIHATAN SEDUNIA
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- GARIS PANDUAN PELAKSANAAN SENAMAN

RINGAN ATAU X-BREAK DI TEMPAT KERJA UNTUK
PENJAWAT AWAM DAN PEKERJA SWASTA SEMASA
WAKTU BEKERJA

© TUJUAN GARIS PANDUAN

Garis Panduan ini bertujuan menjelaskan kaedah

pelaksanaan senaman ringan atau X-Break di tempat *

kerja berikutan persetujuan Jemaah Menteri pada 15
Mac 2019 untuk menggalakkan amalan senaman
ringan 15 minit semasa waktu bekerja di sektor awam
dan swasta sebagai langkah menjadikan mereka aktif.

TUJUAN SENAMAN RINGAN ATAU X-BREAK

Sebagai penjawat awam/ pekerja swasta,
menghabiskan masa terlalu lama di depan
komputer atau bermesyuarat sepanjang hari boleh
meningkatkan risiko penyakit tidak berjangkit. Oleh
itu, kita perlu melakukan senaman ringan atau X-Break
agar tubuh badan menjadi lebih segar.

DEFINISI

Bagi maksud garis panduan ini:

Senaman ringan bermaksud aktiviti fizikal yang bersesuaian
dilaksanakan untuk tempoh yang pendek semasa waktu
bekerja.

X-Break bermaksud aktiviti regangan ringkas di ruang kerja
dan dilakukan semasa waktu bekerja.

RASIONAL

Kajian Kesihatan dan Mobiditi Kebangsaan (NHMS 2015)
menunjukkan 33.9% anggota perkhidmatan awam dan
29.6% pekerja swasta tidak aktif. Keadaan ini meletakkan
mereka berisiko untuk mendapat pelbagai jenis penyakit
dan masalah kesihatan.

Malaysia adalah antara 10 negara tertinggi di dunia dalam
jumlah peratusan perbelanjaan kesihatan untuk pesakit
diabetes. Dianggarkan sejumlah 16% daripada peruntukan
penjagaan kesihatan negara digunakan untuk merawat
pesakit diabetes. Pada tahun 2016, pihak kerajaan
menanggung kemudahan perubatan sebanyak RM435.65
juta bagi membiayai kos rawatan pesakit yang terdiri
daripada penjawat awam dan pesara di Institut Jantung
Negara.

Kebanyakan tugas di tempat kerja kurang melibatkan
aktiviti fizikal yang memberi kesan kepada anggota badan
tertentu khususnya di leher dan tengkuk yang meningkatkan
risiko penyakit kronik (Commissaris et al., 2006). Kajian ini
mencadangkan individu agar tidak duduk secara berterusan
melebihi 2 jam bagi tempoh 8 jam bekerja. Duduk terlalu
lama meningkatkan risiko penyakit jantung, kematian awal,
diabetes dan hipertensi (WHO 2018).
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KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA

-BREAK

Untuk maklumat lanjut, sila layari laman
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