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OBJEKTIF

1. Mewujudkan suasana 
organisasi yang menyokong 
gaya hidup yang aktif

2. Mempromosikan 
peningkatan tahap aktiviti 
fizikal warga kerja yang 
kadangkala aktif dan 
meningkatkan kesedaran di 
kalangan yang tidak aktif

3. Menggalakkan pekerja 
mengamalkan gaya hidup 
yang aktif











Static Squat Challenge 











SARANAN AKTIVITI FIZIKAL
Umur Penerangan

5-17 

thn

Aktiviti fizikal intensiti sederhana hingga tinggi 
sekurang-kurangnya 60 minit setiap hari 
untuk 3 hari dalam seminggu

18-64 

thn

sekurang-kurangnya 150 hingga 300 minit aktiviti 
fizikal intensiti sederhana sepanjang minggu atau 
sekurang-kurangnya 75 minit hingga 150 minit aktiviti 
fizikal intensiti tinggi.

65 thn

 ke 

atas

sekurang-kurangnya 150 minit – 300 minit aktiviti fizikal 
melibatkan aerobik tahap sederhana seminggu atau 
sekurang-kurangnya 75 – 150  minit aktiviti fizikal 
melibatkan aerobik tahap tinggi sepanjang minggu dengan 
kombinasi aktiviti fizikal tahap tinggi dan sederhana.

Pertubuhan Kesihatan Sedunia (WHO 

2020)









Static Single Leg Challenge 











1. Walk or ride at least part of the way to work

2. Volunteer for the coffee run

3. Have standing or walking meetings

4. Wear comfortable clothes and shoes

5. Track your steps

6. Try a standing desk

7. Walk instead of calling or emailing

8. Stretch



1. Get moving at lunch time

2. Take the stairs

3. Start an office fitness challenge

4. Turn waiting time into moving time

5. Set a timer



Alert test : Pen and Ruler challenge



Alert test : Walk and Freeze 



CADANGAN AKTIVITI

1. Berjalan 10,000 Langkah
• Berjalan adalah aktiviti fizikal yang 

mudah, murah dan berimpak rendah

• Ia sesuai dilakukan oleh semua 
golongan pada bila-bila masa

• Amalan 10,000 langkah setiap hari 
mampu memberi faedah kesihatan 
optimum

• Aktiviti ini boleh dilaksanakan secara 
individu, keluarga, dan teman 
sekerja



CADANGAN AKTIVITI

2. Jom Guna Tangga

• Amalan ini memberi banyak 
faedah kepada kesihatan seperti 
meningkatkan ketahanan 
kardiovaskular dan meningkatkan 
kekuatan dan ketahanan otot 

• Malah menggunakan tangga dapat 
menjimatkan kos elektrik di tempat 
kerja







Senaman 15 Minit

• Diilhamkan oleh YAB PM Malaysia, Tun Dr. 

Mahathir Bin Mohamad ketika 

merasmikan Kempen WALK (When Active 

Living Kicks) di Oval Lawn, Setia City Park, 

Setia Alam, Selangor pada 3 November 

2018

• Disasarkan kepada golongan pekerja 

awam dan swasta. Disarankan untuk 

dilakukan pada pukul 11 pagi selama 15 

minit



Plank test





CADANGAN AKTIVITI

3. X-Break

• X-Break adalah regangan ringkas di 
tempat duduk dan dilakukan di antara 
waktu bekerja

• Peruntukan masa sekurang-kurangnya 5 
minit untuk satu sesi X-Break pada pukul 
11 pagi dan 4 petang

• Aktiviti menggunakan peralatan seperti 
getah senaman, dumbbell, botol air, 
meja dan kerusi boleh meningkatkan 
kekuatan dan ketahanan otot badan





4. Aktiviti Fizikal Mingguan

• Treasure hunt

• Senamrobik 

• Berbasikal

• Berjalan 10, 000 
langkah

• Skipping (lompat 
tali)

  CADANGAN AKTIVITI



CHAIR EXERCISE



Resistance Band Exercise 





5. Pertandingan Sukan

•  Organisasi boleh 
menganjurkan pertandingan 
sukan seperti bola jaring, bola 
sepak atau badminton 

•  Untuk mengaktifkan diri, 
mewujudkan networking & 
mengeratkan silaturahim

   CADANGAN AKTIVITI



6. Ruang / Sudut Kecergasan di 

Tempat  Kerja

 Menyokong ke arah mengamalkan gaya hidup aktif 

dalam kalangan pekerja di tempat kerja

 Tempat rujukan pekerja mendapatkan maklumat dan 

melakukan aktiviti fizikal yang sesuai

 Antara aktiviti yang boleh dilakukan adalah board 

games, ping pong, dart, karom, congkak dan lain-lain
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CADANGAN AKTIVITI 

1. Getah senaman(Elastic Band)

2. Senaman kerusi

3. Senaman meja

4. Fitball 

5. Bergerak setiap 30 minit

6. Do It Yourself (aktiviti dirumah)

7. Virtual challenge 

8. Fitness challenge  







PELAPORAN  HIDUP YANG AKTIF PERINGKAT DAERAH/NEGERI

Negeri:

Daerah:

Bulan: 

Bil. Negeri Daerah Agensi
Nama 

Setting
Nama 

Liputan

Adakah 
tempat kerja 

anda 
menyediakan 
gimnasium? 
(Ya/Tidak)

Adakah x-
break 

dilakukan di 
tempat kerja 

anda? 
(Ya/Tidak)

Adakah 
tempat kerja 

anda 
mempunyai 
trek laluan 

berjalan kaki? 
(Ya/Tidak)

Adakah 
aktiviti 
fizikal 

berjadual 
dilakukan di 
tempat kerja 

anda? 
(Ya/Tidak)
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Principle of exercise

• Individuality

• Specificity

• Progression

• Overload

• Adaptation

• Recovery

• Reversibility

• Frequency

• Intensity 

• Time

• Type





Safe Exercise Guidelines
• Use Proper Equipment.

• Balanced fitness. 

• Warm Up. 

• Stretch.

• Cool Down.

• Rest. 

• Choose clothes and shoes designed for your type of 
exercise.

• For strength training, good form is essential.

• Exercising vigorously in hot, humid conditions can lead to 
serious overheating and dehydration. 

• start slowly and boost your activity level gradually





• Do proper medical 

screening

• Learn the right 

technique

• Warming up & cooling 

down

• Start slow, progress 

gradually

• Listen to your body

• Don’t overdo/ go 

overboard

• Consistent with the 

program

• Join the right group

• Mix it up

• Do what you like



TERIMA KASIH
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