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PENGENALAN

Bagaimana kekal sihat dan cergas ketika PKP/PKPB

1. Senaman semasa PKP/PKPB

2. Pemilihan Makanan seimbang semasa PKP/PKPB



INDEX JISIM BADAN (BMI)

FORMULA BMI:

BERAT / (TINGGI X TINGGI)

*Gunakan calculator .net untuk mengira BMI 

(Fitness & Health)



PEMILIHAN MAKANAN SEIMBANG
1. Pelbagaikan Nutrisi

- Karbihidrat - Vitamin/Fiber

- Protein - Lemak

2. Kurangkan pengambilan gula, garam, minyak dan lemak

3. Makan mengikut masa

4. Pelbagaikan warna buah-buahan dan sayur-sayuran

5. Kaedah memasak perlu di pelbagaikan

6. Elak makanan dalam tin atau makanan yang diproses

7. Minum air kosong secukupnya.

8. Kawal pengambilan pencucu mulut.



SUKU-SUKU SEPARUH





KONSEP DEFISIT KALORI

• Naik Berat Badan –

Makan lebih kalori dari kalori keperluan badan

• Turun Berat Badan –

Makan Defesit kalori dari kalori keperluan badan

Defesit 7700 kalori = 1 KG berat badan



RANCANG PENGAMBILAN KALORI



KECERGASAN FIZIKAL

•Keupayaan seseorang melakukan aktiviti
fizikal tanpa rasa lesu dan menggunakan
masa lapang dengan efektif disamping
mempunyai lebihan tenaga pada untuk
kecemasan.



1. DAYA TAHAN KARDIOVASKULAR 1. KELAJUAN

2. DAYA TAHAN OTOT 2. KETANGKASAN

3. KEKUATAN OTOT 3. KUASA

4. FLEKSIBILITI/ KELENTURAN 4. IMBANGAN

5. KOMPOSISI TUBUH BADAN 5. MASA TINDAKBALAS

6. KOORDINASI

KECERGASAN FIZIKAL

KEMAHIRANKESIHATAN





KADAR NADI LATIHAN

FORMULA : 220 – UMUR X 60%/70%

CONTOH:

220 – 40 tahun = 180 bpm

180 x 60/100 = 108

180 x 70/100 = 126

Target HR = 108 - 126





PRINSIP-PRINSIP LATIHAN
(SENAMAN)

1. ANSUR MAJU (OVERLOAD PROGRESSION)

2. INTENSITI SENAMAN

3. PENGKHUSUSAN (SPESIFICITY)

4. KEKERAPAN SENAMAN 

5. MASA SENAMAN (TIME)

6. KEBOLEHBALIKAN (REVERSIBILITY)

7. KEPELBAGAIAN SENAMAN 






