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SEPAK  TAKRAW

04 SEPTEMBER 2021

Majlis Perasmian Pertandingan Menimang Bola Sepak
Takraw Tertutup Universiti Tun Hussein Onn Malaysia
2021 Secara Maya telah dirasmikan oleh En. Jasnizam
Bin Sami, Pegawai Belia dan Sukan Kanan selaku wakil
rasmi Pengarah Pusat Sukan Universiti pada 4
September 2021 (Sabtu) jam 9.00 malam. Turut hadir
adalah En. Mohd Hazrin Bin Abd Rahman, Penyelaras
Pasukan Sepak Takraw UTHM, pegawai-pegawai Pusat
Sukan Universiti, peserta pertandingan, urusetia dan
juga alumni sepak takraw UTHM.

HUSSEIN WARRIORS FITNESS TEST 2

03 HINGGA 04 SEPTEMBER 2021

Program “Hussein Warriors Fitness Test 2” telah
berlangsung dengan jayanya pada 03 hingga 04
September 2021 melibatkan atlet berprestasi tinggi
UTHM daripada Pasukan Silat, Taekwondo, Karate,
Futsal Lelaki, Mendayung, Bola Baling Lelaki, Sofbol
Lelaki dan Esport. Objektif penganjuran adalah bagi
memastikan atlet yang terlibat berada dalam kondlisi
terbaik sebagai persiapan penyertaan kejohanan
sukan utama IPT yang akan berlangsung pada akhir
tahun 2021 dan 2022.

PERTANDINGAN MENIMANG BOLA SEPAK
TAKRAW TERTUTUP UTHM 2021

04 HINGGA 06 SEPTEMBER 2021

Pertandingan Menimang Bola Sepak Takraw Tertutup
Universiti Tun Hussein Onn Malaysia anjuran Pasukan
Sepak Takraw UTHM dengan kerjasama Pusqt Sukan
Universiti telah diadakan dengan jayanya pada 04 hingga
06 September 2021.
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September202” |

4
HADIAH-HADIAH

AUSC VIRTUAL FIT CHALLENGE

13 HINGGA 20 SEPTEMBER 2021

Pasukan Bola Jaring (Panthera Netball), Pasukan
Mendayung (Barracuda) & Pasukan Futsal (Armada)
telah membawa cabaran UTHM dalam AUSC FIT
Challenge. Pertandingan kecergasan secara virtual
peringkat Asean ini julung kali diadakan sekaligus
membawa nama UTHM di peringkat antarabangsa. 3
negara, 23 universiti dan 167 pelajar telah menyertai
Cabaran Maya AUSC sempena Hari Sukan Universiti
Antarabangsa (IDUS) tahun ini.
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UTHM SPORTS ALUMNI SUCCESS STORY -
INTERNATIONAL EDITION

Sport Achievement :
* Rowing Athlete 2008 - 2013
MASUM 2009 (Overall Champion)/ VBR 2009
(Overall Champion)/ MASUM 2010 (3 Gold)/ VBR
2010 (Overall Champion)/ MTUN 2010 (Gold)/
UNITEN Rowing 2010 (Gold)/ MASUM 2011 (2
Gold)/ VBR 2011 (1 Gold, 1 Silver)/ Hong Kong
i Indoor Rowing 2011 (Participant)/ KL
Madlhah Md Saleh International Dragon Boat (Participant)/ MASUM
Rowing & Basketball Athlete 2012 (Overall Champion)/ 5KM Head of Putrajaya
Faculty of Civil Engineering and Built )/ oxford-Cambridge Malaysia Boat Race
Environment (formerly knownas 515 (Golq)/ MASUM 2013 (Gold)
Basketball Athlete 2012
MASUM 2012 (Participant)
Working Experience :
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WEBINAR
BOLA SEPAK UTHM 2021:
PEMBANGUNAN AKAR UMBI
BOLA SEPAK

24 SEPTEMBER 2021
3.00PM - 5.00PM

[FIENE] pusarsukan ursm - psu

Anjuran: Pasukan Bola Sepak  Dengan  pusat Sukan Universit
Pelajar UTHM. Kerjasams:

PUSAT SUKAN

SEPAK TAKRAW IPT:
AKU, KAU DAN BOLA 12 LUBANG

24 SEPTEMBER 2021 (JUMAAT)
09.00 MALAM - 10.30 MALAM
FACEBOOK LIVE B
UTHM TIGERS SEPAK TAKRAW &
MASYARAKAT BOLA ROTAN

MENIMANG BOLA SEPAK TAKRAW
UNIVERSITI TUN HUSSEIN ONN MALAYSIA (UTH
JEMPUTAN A
MALAYSIAN TECHNICAI

—-+2021 SECARA MAYA
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28 SEPTEMBER -2
OCTOBER 2021
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ANJURAN BERSAMA :
PUSAT SUKAN UNIVERSITI & PEJABAT PENDAFTAR
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4 OKT 2021
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8 WORKOUT

http://www.facebook.com/upemipp/live/
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20 OKTOBER HINGGA 01 NOVEMBER 2021

Tahniah diucapkan kepada semua kontinjen yang
mewakili kolej kediaman masing-masing dalam SUKOL
UTHM 2021!

Johan : Pejabat Pelajar Tanpa Asrama

Naib Johan : Kolej Kediaman Pagoh 2
Ketiga : Kolej Kediaman Pagoh 1
Acara yang dipertandingkan:

PUBG Mobile Esport, Mobile Legends Bang Bang,
Badminton Trickshot Challenge, Tabata, Jump Rope
(Freestyle), Pengacaraan Sukan & Silat Seni (Solo Kreatif)
Bola Jaring (Penalty Shoot)

\ REASONS WHY EXERCISE N
1S IMPORTANT

1 Mental Health

any form of physical activity can boost your mood as i releases chemicals
called endorphins into your brain which in turn makes you feel positive and
peaceful.

2 Weight Control 3 Physical Fitness

uch-needed rush of energy  you can also fend of
'l-ule enhancing your stamina to help you feel such as diaber
energized and active for longer durations

TERIMA KASI
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PENYERTAAN

I urim merpexa |
RIDE & RUN 2021 &

Passion first and everything will fall into place - Hally Halm

EDITOR : FARHAWAHIDAH AHMAD PUAD

BERSAMA HBO

ANJURAN BERSAMA USTA FIGHTER, PUSAT
SUKAN SILAT TUMPUAN (PST) - IPT MALAYSIA
DAN AKADEMI HBO

16'- 31 OKT 2021

PENYERTAAN TERBUKA KEPADA SEMUA

*AKAN DIKONGSI SETIAP JURUS DAN PERINCIAN MENGIKUT
URUTAN KEBENARANNYA

POSTER-POSTER

TIPS MEMILIH PAKAIAN SUKAN
SEMASA BERSUKAN

NN . il

1.LOKASI (INDOOR / OUTDOOR)

Pakaian sukan yang sesuai untuk aktiviti indoor
adalah menggunakan fabrik kapas. Manakala
bagi aktiviti outdoor adalah micro fibre dan
spendex yang kainnya bersifat sejuk

2.KESELESAAN

Tidak terlalu ketat, tidak
terlalu longgar

3.KASUT YANG SESUAI

Kasut sukan tidak sepatutnya longgar dan ketat
sebaliknya ia perlulah ngam elok dan selesa pada kaki.

WLy
EXERCISETO REDUCELOWER
BACKPAIN

SWISS BALL PIKES
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KEBAIKAN MADU
DAN LEMON?

1. Mengurangkan berat badan yang berlebihan
2. Memperbaiki sistem pencernaan
3. Menghilangkan bau mulut
4. Memberikan kulit sihat

5. Berfungsi sebagal anti-bakteria yang melindungi diri kita dari
penyakit

M 6. Melegakan batuk dan ketidakselesaan tekak

7. Mengelakkan dari penyakit kanser dan jantung

ﬁ 8. Memberikan lebih tenaga

Kepentingan Memanasan Badan
Sebelum Bersukan

Merangsang peningkatan pergerakan otot

Meningkatkan kadar degupan jantung atau
peningkatan kadar nadi (bpm)

N n Mengurangkan kadar risiko kecederaan
!

' ] Otot yg diregang & dipanaskan sebelum bersenam (
menjadikan ia lebih mudah bergerak. Sendi juga
boleh berfungsi dengan lebih baik

' STAYHOME | STAY SAFE | STAY HEALTHY
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PENULIS : TUAN NORAINI TUAN MOHD & AMIRUL BAHRI KAMDANI



