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¥ - o KURSUS ATAS TALIAN : DIET & RAMADHAN
KURSUS ATAS TALIAN
DIET & RAMADHAN : e Kursus atas talian anjuran bersama Pusat Sukan
MANFAATKAN PUASA Universiti dan Pejabat Pendaftar ini merupakan inisiatif
UNTUK LEBIH SIHAT ke arah membentuk gaya hidup sihat. Peserta
MENJELANG SYAWAL | didedahkan dengan jenis-jenis makanan yang sihat dan
<11 ME1 2020 (JUMAAT) baik sepanjang bulan Ramadan. Tips bagi mengelakkan
| = [10.00 PAGI - 12.00 TENGAH HARI pertambahan berat badan sepanjang tempoh PKP
K ' melalui pemakanan yang sihat juga turut dikongsikan.
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12 MEI 2020
ESPORT MLBB MINI LEAGUE

Pertandingan Esport MLBB Mini League anjuran
Pusat Sukan Universiti telah berjaya dianjurkan
dengan penyertaan sebanyak 12 pasukan. Tahniah
diucapkan kepada semua pemenang.
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30 JUN 2020
BENGKEL APLIKASI WORKSPACE

Staf Pusat Sukan Universiti telah menghadiri Bengkel
Aplikasi Workspace UTHM bertempat di Makmal Komputer
PTTA. Taklimat telah disampaikan oleh YBhg. Ts. Dr.
Muhammad Akmal bin Johar, Ketua Jabatan Perancangan
Strategik dan Pengurusan Risiko.
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SEPANJANG MEI HINGGA JUN 2020
POSTER DAN VIDEO KESEDARAN KESIHATAN DAN KECERGASAN
DI MEDIA SOSIAL SEPANJANG PERINTAH KAWALAN PERGERAKAN

e Pusat Sukan Universiti telah mengambil inisiatif bagi
penyediaan poster, video dan info yang telah dimuatnaik
di media sosial sepanjang tempoh Perintah Kawalan
Pergerakan. lanya merupakan usaha ke arah membentuk
gaya hidup sihat serta panduan yang boleh digunakan
sepanjang berada dalam tempoh PKP.
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Metabolisma adalah proses N
Jour TURUTAN:
tmdékba‘as kimia  (perubahan Mdda@lwm 1. Muscle Glycogen - Glycogen dalam otot
nutrien) yang berlaku dalam tubuh yang sedia untuk digunapakai.
badan.
SEL LEMAK 2. Liver Glycogen - Sumber glycogen
SEL LEMAK SEL LEMAK lycog 8lycog:
PADA ORANG i i 2
VFLNE%;‘I‘IRD':!K OPR%DNRG DD Metabolisma terbahagi kepada 2 kecemasan yang digunapakai apabila
GEMUK VHNGGE;EI}(NHH jenis iaitu: muscle glycogen menjadi rendah.

i. Anabolisma - Nutrien yang diambil
dan disimpan sebagai tenaga.

3. Blood Borne Amino Acids (BBA) -
Branched Chain Amino Acid's dari protein.

ii. Katabolisma - Sumber tenaga \/‘f 4. Lemak - 20 minit pertama, badan akan
yang dihuraikan untuk menjana \3 menggunakan sumber tenaga 1 hingga 3.
tenaga Selepas 20 minit, barulah badan mula

Sumber: Susu Sejat menggunakan sumber yang ke 4 iaitu

UTHM Rt PUSAT SUKAN
g | UNIVERSITI GUTHM "iivasin GUTHM it
MAKANAN TINGGI GUI.A DOS SENAMAN YANG
—_————————— dl=fp D!SARANKAN OLEH AMERICAN
COLLEGE OF SPORTS MEDICINE 66 pengamb“an ais tidak
(ACSM) :
menyumbang kepada perut
Vs buncit atau kegemukan kecuali
N/ seminggu i ; ; : o
A g jika diambil bersama air manis
Tebu 2 2-3kalilatihan bebanan .
| W) » malahan mampu meningkatkan
Air > dalam seminggu b N o
Kela A
Muda. (/) 2-3kalilatihan fleksibilif EREIAREAS SRR S

dalam seminggu

PUSAT SUKAN
BUTHM iivensin

PUSAT SUKAN
UTHM UNIVERSITI

MAKANAN TINGGI GARAM

VISUAL HAND GUIDE TO

PORTION SIZES

@THEFLEXIBLEDIETINGLIFESTYLE
i Monosodium Ji=1 Keropok
{ “ AL Glutamate o kan
L -
A Sos Baking =] Daging
Tomato soda 2\ Burger
> the front of your closed b
SPORTS DISTANCING = -
5 Find out more about how you can keep safe when heading out for Saosb s g"lf:d I ¥ :sam
in' » your outdoor activity with some simple precautioun measures. grbeque; 2 = awa

Kiub/
Rencah 8 Pekasam

Buah

A glenched fist s the size

Editor: Farhawahidah Ahmad Puad Wartawan: Tuan Noraini Tuan Mohd & Amirul Bahri Kamdani



