
mana-mana 
ada 
berat badanatau hanya 
'tone up' atau mencipta 
gaya bidup yang lebih sihat 
bagi diri mereka sendiri 
dan keluarga mereka. 

Kekurangan latihan 
boleh membawa "' ..... jJa\.JLa 

,","H''''T<.lI1r faktor ke~)lh:atan 
yang mengancam 

makanan yang sihat 
pengambilan vitamin boleh 
menyebabkan obesiti atau 
arthritis. 

Dengan bantuan latihan 

bebanjuga 
ketumpatan kita. 

salah satuCara 
terbaik untuk meul2::aw:il 
ketumpatan 

, rendah (yang 
dielakkan dengan 
ialah menambah senaman 
berat untuk latiham. 

"Ketumpatan tulang· 
yang tinggi dapat 
mengllranglcan risiko 

yang Ia 
dapat melindungi 
seseorang daripada 
osteoporosis yang boleh 
menyebabkan pel1ill$~katan 
keseimbangan 
mengurangkan .fisiko 
untuk seseorang itu 

"Latihan bebanan 

aktiviti 
faedah kat'dic)VB:skullar. 
Rutin latihan rmltallgaln 
telah ditlunjukl<::an 

delloaln mlengglumikan beban. 

me~nges~{or'kan orang 
de'\lIlas,amenyasarkan 
se.k:unmg;-kl11rangltlya dua 

bebanan dalam 

latihan setlarilan 

Untuk meningkatkan 
kekuatan dan daya tahan, 
sesuatu otot 
harus diberi latihan 

lebih darlPa<ia 

kadar 60 pelratl1s d<iripada 

membina kekuatan. 

setrinJ~ga ke paras kelesuan. 




