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Mengenai senaman

Anda mungkin tahu kepentingan aktiviti fisikal yang kerap, tetapi adakah anda tahu jenis senaman yang sesual untuk
anda, kekerapan yang anda patut bersenam, dan betapa keras anda patut bersenam? Bersenam pada keamatan
vang betul membolehkan anda mendapat manfaat yang paling banyak daripada senaman anda. Rencana ini boleh
membantu anda fahami dengan lebih mendalam mengenail pelan senaman anda.

Sebenarnya, senaman adalah penting untuk kesihtan fisikal dan menggalakkan kesihatan secara keseluruhannya
untuk semua orang, tidak kira umur. Selain daripada membantu anda mengawal berat badan anda, menjadi aktif
secara fisikal juga boleh membantu mengawal dan menurunkan risiko anda mendapat tekanan darah tingai,
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Apakah itu keamatan senaman?

kolesterol tinggi, diabetes dan penyakit jantung.!

ii) Kadar jantung

. anda
Bertambah dengan

keamatan senaman

i) Bagaimanakah
perasaan anda?

Tahap penggunaan tenaga yang
dirasai bertukar dari orang ke orang

/

Keamatan yvang anda rasai berhubungkait baik dengan kadar jantung anda.
Jika anda rasa anda bekerja keras, kadar |antung anda berkemungkinan besar meningkat!

Gambar 1. Berapa keamatan senaman anda?

Anda juga boleh mengukur keamatan senaman anda dengan mengguna ujian bercakap - rujuk Gambar 2.3

Alctiviti keamatan-sederhana Alktiviti keamatan-tinggi

Semasa aktiviti anda boleh Anda tidak dapat cakap lebih daripada beberapa
perkataan tanpa berhenti seketika untuk mengambil
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Gambar 2. Ujian percakapan

Apakah contoh-contoh aktiviti keamatan-sederhana dan tinggi?3

Aktiviti keamatan-sederhana

| |

Berjalan pantas Aerobik air Berbasikal (<10 batu/jam)

Tenis (beregu) Berdansa Berkebun secara am

Q

Berjalan lumba, joging, berlari Berenang pusingan Tenis (bersendirian)

Aerobik Berbasikal (210 batu/ jam) Melompat tali
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Aktiviti keamatan-tinggi

Berkebun berat Merentas bukit atau
(menggali atau mencangkul) berjalan dengan
beg yang berat

Aktiviti fisikal untuk golongan individu yang berlainan

1) Jika anda ingin memperbaiki kesihatan secara keseluruhan';

Piramid aktiviti fisikal

Hadkan
ketidakgiatan
aktiviti fisikal dan
tabiat banyak duduk

2-3 KALI SEMINGGU

Buat aktiviti yang
meningkatkan kelenturan,
kekuatan dan daya ketahanan
otot sebanyak 2-3 kali seminggu:

+ Meregang
Bangun tubi separa
Senaman duduk and capai
Angkat berat (dumbel)
Tekan tubi
+ Tekan kaki

5—6 KALI SEMINGGU

Dapatkan sekurang-kurangnya 30 minit aktiviti fisikal
keamatan sederhana sehari untuk sekurang-kurangnya
o—6 hari seminggu, sebaik-baiknya setiap hari

-

. Berjalan pantas « Bola keranjang
. Berbasikal « Sepak takraw
. Senaman aerobic » Tenis

. Berenang menari « Badminton

. Melompat tali » Merentas bukit

. Bola sepak

SETIAP HARI

Jadi aktif setiap hari sebanyak mungkin

« Berjalan naik tangga Berjalan kaki ke pejabat

» Berjalan kaki ke kedai Letak kereta anda di tempat yang lebih jauh
« Buat kerja rumah Tambahkan jarak anda berjalan setiap hari
« Berkebun Tambahkan mengguna tangga

+ 30 minit aktiviti sederhana setiap hari adalah penting untuk mengehadkan risiko mendapat penyakit termasuk
penyakit koronari jJantung dan diabetes

+ 45-60 minit aktiviti sederhana setiap hari diperlukan untuk mencegah penambahan berat badan berlebihan atau
obes

« B0-90 minit aktiviti sederhana setiap hari boleh mencegah daripada tambah atau tambah semula berat badan.

2) Berat badan berlebihan?’

» Mulakan aktiviti fisikal secara perlahan-lahan, denga menambah keamatan sedikit demi sedikit
* Pecahkan satu aktiviti panjang ke beberapa senaman pendek

+ Lakukan 45-60 minit aktiviti sederhana setiap hari untuk mencegah daripada bertukar menjadi obes daripada
berat badan berlebihan

* Lakukan 60-90 minit aktiviti keamatan sederhana setiap hari atau aktiviti keamatan tinggi dalam jumlah yvang lebih
kecil untuk mencegah tambah berat badan atau tambah semula berat badan (untuk orang vang pernah obes).

* Bincang dengan doktor anda jika anda tidak pasti mengenai jenis senaman yvang sesual dengan anda untuk
mengelak daripada mencederakan diri.

3) Tekanan darah tinggi?*

*« Lakukan 30-45 minit senaman keamatan sederhana sekerap mungkin dalam minggu {contohnya, jalan pantas)
« Namun, bincang dengan doktor anda sebelum memulakan program senaman.

4) Kolesterol tinggi?®

+« Lakukan 30 - 45 minit aktiviti aerobik sehari {jalan pantas, joging, berbasikal dan berenang) untuk sekurang-
kurangnya 5 kall seminggu.

5) Diabetes?

+ Lakukan senaman keamatan sederhana 30 minit sehari (sekurang-kurangnya 5 kali seminggu) +/- senaman aerobik
keamatan tinggi 20 minit sehari (sekurang-kurangnya 5 kali seminggu) + senaman rintangan (contohnya, angkat
berat) =2 sesi semingg ub

« Namun, anda patut berbincang dengan doktor anda untuk mengenalpasti tahap kesihatan anda sebelum anda
memulakan mana-mana program senaman. Anda perlu tahu jenis senaman yvang baik untuk anda kerana kerumitan
diabetes boleh menyebabkan beberapa jenis senaman pilihan yvang buruk untuk anda.’

6) Bertekanan stres?

Tekanan stres boleh meningkatkan risiko anda mendapat tekanan darah tinggi, kolesterol tinggi dan diabetes.®
Senaman adalah cara baik untuk mengatasi tekanan stres. Anda boleh berjalan, mengguna tangga, joging,
berbasikal, membuat yoga, membuat tai chi, berkebun, angkat berat atau berenang, mengikut pilihan anda.®

Jangan banyak duduk! Selalu sibuk dan tiada masa untuk
: _ PR _ . bersenam?
Ketidakgiatan aktiviti fisikal bukan sahaja merujuk
kepada tidak membuat aktiviti fisikal, tetapi juga turut Berikut adalah beberapa petua-petua senang untuk
serta dalam tingkah laku pasif seperti! membantu anda tetap aktif walaupun sibuk!®
« Menonton televisyen « Tambahkan jalan kaki—Anda boleh menjalan kaki ke

- Membaca kedail berhampiran berbanding daripada memandu,

letak kereta di tempat yvang lebih jauh semasa di

Bekerja di d k t . . ) s
e Lkl medan beli-belah dan jalan jarak yang lebih jauh,

Bercakap dengan telefon atau ambil tangga daripada mengguna lif. Berjalan

Memandu kereta kaki sekurang-kurangnya 30 minit sehari boleh

memberi kesihatan jantung yang lebih baik!
Terus gaya hidup banyak duduk tidak baik untuk anda! J = yand

Anda patut elak daripada ketidakgiatan aktiviti fisikal
untuk lebih daripada 2 jam sehari.! Jika ia tidak dapat « Buat kerja di dalam kebun

dielakkan {contohnya, disebabkan kerja), anda patut + Berdiri semasa bercakap telefon
cuba membuat aktiviti senang seperti merengangkan

« Buat kerja rumah

. o « Bawa anjing berjalan-jalan
badan atau bangun tubi di waktu selang antara aktiviti

banyak duduk anda. + Merengang untuk mencapai benda-benda yang
terletak di tempat-tempat tinggi, atau duduk
u— — mencangkung untuk melihat benda yang terletak di
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Jangan tunggu, bermula sekarang!

Mungkin anda tidak pernah bersenam dan berasa permulaan perjalanan ini susah. Berikut adalah beberapa petua
a.11.

vang boleh digunakan untuk membantu anda bermula

Dapatkan teman senaman supaya anda tidak
berkemungkinan ponteng — anda berdua-dua
boleh mendorong satu sama lain.

Bagi diri sendiri ganjaran apabila anda
berjaya habiskan senaman (tetapi, tolong
jangan gunakan makanan!)
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Anda boleh memantau kemaraan anda dengan membuat catatan senaman. Alat-alat penjejak senaman, aplikasi

senaman, atau telefon bimbit baru dan jam tangan pintar boleh membantu anda dengan semua ini, dan 1a semua
sangat mudah digunakan. Oleh itu, kenapa perlu ditunggu? Mula bersenam sekarang!
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