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Suria Pagi
AKTIVITI FIZIKAL

SUNGGUH MUDAH DAN MENYERONOKKAN
INI PILIHAN ANDA

(umur 18 Illngua 99 tahun)
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Aktiviti yang tidak aktif
~Menonlon lelevisyen  .-Menggunakan komputer
« Duduk terlalu lama

: Senaman aerobik \\
f + Berjalan pantas -~ Berjogging -~ Berbasikal - Berenang
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~ SETIAP HARI

Di rumah
Naik tangga +*Mengemas rumah +* Kurangkan penggunaan alat kawalan jauh tv dan kipas
+~"Berjalan ke kedai dan ke rumah ibadat -+ Berkebun ]
Di pejabat
«"MNaiktangga +"Berjalan ke meja rakan < Kurangkan penggunaan telefon
« Gunakan waktu rehat untuk berjalan di sekitar kawasan pejabat
« Letak kereta jauh dari pintu masuk pejabat
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