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NUBERAN P{R’X‘H!DMTAN ANUGERAH KHAS PANEL
CENERLANG. PEMBANGUNAN SUMBER MANUSI

UJIAN KECERGASAN BAGI PENJAWATAN
KP 11 DAN KP 19

25 NOVEMBER 2021

‘ Pusat Sukan Universiti telah diberikan tanggungjowab

WEBINAR FITNESS VS NETBALL MENJELANG | dor Peovet Pendejiar basi menguiuskan Uier
ENDEM'K COV'D-19 kekosongan penjawatan di Bahagian Keselamatan

Pejabat Pendaftar UTHM.

20 NOVEMBER 2021 .

Webinar Fitness Vs Netball Menjelang Endemik Covid-19
telah berlangsung pada 20/11/2021 bersama panel
jemputan, Cik Noor Azilah binti Aziz, Atlet Bola Jaring
Kebangsaan. Terima kasih diucapkan kepada Cik Noor
Azilah atas ilmu bermanfaat yang diberikan semasa
webinar. Selain Itu, Majlis Penutupan Program UTHM
Panthera Tiktok Challenge 2021 juga telah dijalankan
sebaik sahaja selesai sesi webinar. Tahniah dan ribuan
terima kasih diucapkan pada semua yang telah
menyertai dan menjayakan program ini.

MAJLIS MENANDATANGANI KONTRAK
PEMAIN KPT-PST MUSTANGS

15 NOVEMBER 2021

a

Dua atlet Futsal UTHM, Saudara Eazlan Syaqirin &
Saudara Muhammad Arif Roslan telah menghadiri
Majlis menandatangani kontrak pemain KPT- PST
MUSTANGS yang berlangsung pd 15hb December 2021
IIUM Kuantan. Seramai 23 orang pemain terbaik di IPT
telah terpilih ke Kejohanan Malaysia Premier Futsal
League 2022 (MPFL).

PERSIAPAN BAGI SEWAAN FASILITI

08 DISEMBER 2021

Persiapan fasiliti sukan bagi sewaan dan kegunaan
warga universiti. Fokus diberikan kepada kerja-kerja
pemotongan rumput di sekitar kawasan gelanggang
hoki dan gelanggang serbaguna.
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STAY HOME | STAY SAFE.| STAY HEALTHY'
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Kelebihan
bersenam di
waktu petang!

- Ada kajian mengatakan kita bersenam
dengan lebih gigih pada waktu petang. Jika
anda konsisten, lemak dalam tubuh badan

dapat dikurangkan dengan lebih cepat.

- Kajian lain pula mengatakan, senaman
pada waktu petang dapat memudahkan kita

mendapatkan tidur yang berkualiti pada

waktu malam.

POSTER-POSTER

KEBAIKAN SENAMA
PLANK

¢ Mengurangkan Risiko Masalah
Tulang Belakang

e Bentuk Tubuh Badan Jadi Lebih Menarik
* Meningkatkan Sistem Metabolisma Tubuh
* Memberi Keseimbangan Pada Tubuh

. Bagus Untuk Kesihatan Mental
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Boost Metabolism
Improve Brain Functio
Improve Lung Functio:
Strengthen Immune Sysi
Reduce Risk of Heart Dis
e

S
.

'BENEFITS OF RUNNINC
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Contoh Aktiviti
Pemanasan Badan
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JENIS PERGERAKKAN
SEMASA AKTIVITI
PEMANASAN BADAN

-
Bahagian Kepala PERLULAH MENGIKU1
N [ e 18 JENIS AKTIVITI ATAU
SENAMAN YANG HEND,
L DILAKUKAN PADA MAS
ITU. CONTOHNYA,
BERLARI. ADALAH
DICADANGKAN
MELAKUKAN AKTIVITI
BERJALAN PANTAS 5-1
MINIT DAN LOMPAT
SETEMPAT / LOMPAT
BINTANG BAGI
PEMANASAN BADAN
SEBELUM MEMULAKAI
LARIAN

Bahagian Tangan Dan Bahu

Kuadrisep Otot Hamstring
nanakirl) (Kanankiri)

Bahagian Kaki
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MENCAPA PERLU
MENYEJUKKAN BADAN
5 6 SELEPAS BERSENAM?

Apabila anda bersenam, otot badan anda akan berasa.
panas kerana pergerakan dan kelajuan apabila anda
bersenam. Fungsi penyejukan ini adalah untuk
meningkatkan pelbagai gerakan otot supaya mereka
tidak koyak dan cedera dalam keadaan hangat. Dengan
secara kerap menyejukkan badan selepas bersenam, anda
juga boleh mengurangkan rasa sakit pada otot yang 7%
biasanya muncul 1 atau 2 hari selepas bersenam.
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ra dunia MotoGP @ kali, Valentino
gumumkan persaraannya selepas berkarier "

un dalam sukan perlumbaan. Valentinoe Ressi atou d
Doctor' telah memenangi 115 perlumbaan GrandPr

bodium. Beliau dianggap sebagai lagenda perm

151 tokvo 2020 [} i

IEKA BENTUK STADIUM NASIONAL TOKYO
bka khas oleh arkitek tempatan, Kengo Kuma. Kuma menggunakan lebih 70,000
u balak untuk membina stadium nasional negara itu. Bertemakan Bumi dan

tar, stadium ini menggunakan motif kayu-kayuan dalam pembinaannya.
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If my mind can conceive it and my heart can believe it, then i can achieve it - Muhammad Al
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