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Yang Berbahagi a Puan Sri Hafsah bte Hj.
Nasir, Yang D -Pertua PUSPAN TA,

Df-Df Kehormat;

Puan- puan dan Tuan-t uan.

Assal anu al ai kum war ahmat ul | ahi wabar akat uh dan sel amat

sej aht era.

Syukur ke hadrat Allah Subhanahu wa Ta'ala kerana
dengan |inpah rahmat dan izinNya dapat kita bersama-sama di
upacara perasm an Sem nar Kecergasan PUSPANI TA Kebangsaan

ini.

2. Saya genbira kerana dapat hadir dan seterusnya

nmerasm kan Sem nar ini. Semi nar ini nmenberi peluang kepada



saya untuk bertemu dan berkenalan lebih rapat |agi dengan
para pem npin PUSPANI TA. Saya berharap Sem nar ini akan.
dapat nenberi manfaat kepada kaum wanita dan menbantu nereka
memai nkan peranan dengan | ebi h berkesan |agi sebagai isteri,

i bu dan juga sebagai ahli masyarakat.

Puan- puan sekal i an,

3. Di zaman sains dan teknologi ini, aktiviti-aktiviti
kecergasan adal ah amat penting diberi perhatian. Kemaj uan
t eknol ogi zaman noden telah nmenbawa sedikit sebanyak kesan
negatif khasnya daripada aspek kesihatan. Kebanyakan
al at-al at kel engkapan di rumah tidak nenerlukan banyak
tenaga untuk kita menjal ankannya, dan kenudahan noden ini
tel ah menyenangkan wurusan harian kita. Dengan nenmandu
kereta kita bol eh ke super mar ket unt uk menbel |
bar ang- barang, kita boleh ke restoran-restoran pandu masuk
atau 'drive-in', bank-bank 'drive-in' dan sebagainya. deh
itu, kita bukan sahaja tidak perlu nenggunakan banyak tenaga
untuk ke suatu destinasi, malah kita juga tidak perlu
kel uar daripada kenderaan kita apabila sanpai ke destinasi

ber kenaan.

4. Ti dak dapat di nafi kan bahawa kenaj uan teknol ogi adal ah
perlu untuk neningkatkan produktiviti dan neringankan beban
kerja serta nmenjimatkan masa. Kemajuan teknol ogi juga telah
menberi banyak manfaat kepada manusi a. Wal au bagai manapun

kemaj uan teknologi tetap akan nenberi kesan yang buruk



seki ranya kesi hatan dan kesejahteraan nanusia tidak diberi
perhatian yang sewaj arnya. Di sanping kita nengejar
kej ayaan dal am kemaj uan teknologi, kita juga harus nenjaga
kebersi han dan keindahan persekitaran serta nenelihara
sunber - sunber semul aj adi kit a. Kita harus nelindungi diri
dan kesi hatan kita dari pada kesan-kesan negatif cara hidup
noden ini. Manusi a dal am zaman noden ini juga nengal am
t ekanan hidup yang tinggi. Keadaan ini nerbahaya dan bol eh
nmenj adi salah satu sebab berlakunya penyakit jantung yang
agak tinggi kadarnya di kalangan nasyarakat Kkita. Kita
harus nenganbil |angkah-Iangkah yang positif wuntuk terus
maj u di  zaman teknologi noden tetapi dengan nengekal kan

t ahap kecergasan yang tinggi.

Puan- puan sekal i an,

5. Aktiviti kecergasan adal ah anat penti ng. Dal am
kehi dupan seharian, wanita selal unya nenjal ani dan nengal ami
cara hidup yang 'routine'. Cara hidup begini sering Kkal

meni mbul kan masal ah kebosanan. Aktiviti-aktiviti jasmani
sedi kit sebanyak akan dapat nenperbai ki cara hidup nereka
ini. Kegi at an- kegi at an kecergasan secara tidak |angsung
dapat nenanbahkan |agi pengetahuan dan m nat gol ongan ini
dal am bi dang- bi dang | ai n. Dengan cara ini kehidupan nereka
akan mendapat di mensi yang | ebi h | uas | agi .
Aktiviti-aktiviti ini juga akan dapat nenberi faedah kepada
per kembangan personaliti Kkita. Bagi wanita-wanita yang

bekerja dan juga nenpunyai aspirasi yang tinggi, tahap



kecergasan yang tinggi adalah sama penting Kkerana asas
kej ayaan ialah kemanpuan fizikal dan nental kita yang bol eh
" menbantu kita nmenghadapi dan nenerina segal a cabaran dengan

t enang dan berkesan.

6. Tahap kecergasan yang tinggi juga berkait rapat dengan
kecanti kan atau kewanitaan seseorang wanita. Saya kurang
bersetuju dengan kenyataan 'beauty is only skin-deep'.
Sebal i knya kecanti kan dan kewanitaan nerangkum personalit

yang nenari k dan cara hi dup seseorang wanita itu. | a hanya
dapat di capai sekiranya seseorang wanita itu menpunyai tahap
kesi hatan fizikal dan nental vyang tinggi. Kajian telah
menunj ukkan bahawa kita akan cepat nmenjadi tua secara
fizikal dan fiziologikal sekiranya kita kurang aktif.
Wal aupun faktor-faktor lain seperti nmakanan dan Kketurunan
juga penting, tetabi kekurangan aktiviti-aktiviti jasmani
di dapat i menj adi salah satu faktor terpenting yang
menyebabkan seseorang itu nenjadi tua |ebih awal daripada

yang sepat ut nya.

Puan- puan sekal i an,

7. Wanita juga nenpunyai tanggungj awab yang penting dal am
mendi di K generasi nuda. | bu-i bu bi asanya nengaj ar anak-anak
nmereka tentang cara-cara nenjaga kebersihan diri, tetap
jarang sekali nenberi tunjuk-ajar nengenai aktiviti-aktiviti
jasmani dan kepentingannya. Pendi di kan yang awal untuk

generasi nuda kita dalam aspek ini adalah perlu sekiranya



kita 1ingin neningkatkan tahap kecergasan dan neninggi kan

kualiti hidup masyarakat kita secara nenyel uruh.

8. Sebagai isteri dan ibu, wanita juga nenmai nkan peranan
yang penting untuk nenjaga kesihatan kel uarga. Dal am hal
i ni, pengetahuan nengenai penmakanan atau nutrition adal ah
amat penting dan berguna. Saya di fahankan sem nar ini akan
menyent uh nmengenai aspek ini. Saya juga difahankan ceranmah
mengenai penyakit jantung dan penyakit sanpingan seperti
darah tinggi dan sebagai nya juga akan di adakan. Pengetahuan
dal am perkara ini adalah penting kerana penyakit sedem ki an

sering nmenyerang kaum | el aki yang nenghadapi tekanan hidup

dan tugas yang nencabar. O eh kerana suam biasanya
tergol ong dal am kategori ini, adalah berguna bagi kita kaum
wani ta mel engkapkan diri dengan pengetahuan tersebut. Di

sanmping itu, dengan pengetahuan nengenai cara hidup yang
lebih sihat, kita juga boleh nengelakkan diri daripada
penyakit jantung dan penyakit sanpingan terutanmanya selepas

nmenopause.

9. Saya berbangga dengan PUSPANI TA Kebangsaan Kkerana
mengadakan sem nar kecergasan ini. Penj agaan kesi hatan dan
cara hidup yang sihat hendaklah dijadi kan satu amal an dan
sebahagi an dari pada kehidupan kita. Saya berharap agar
semnar ini dapat nmenberi perangsang dan notivasi kepada
kaum wanita untuk neninggi kan taraf kecergasan diri dan
seterusnya nenbantu neninggi kan tahap kecergasan dan

kesi hat an kel uarga, masyarakat dan generasi nuda kita.



10. Saya nerasa bangga kerana dalam satu jangkamasa yang
agak pendek, PUSPANITA telah berkenbang dengan cepat dan
bergi at cergas nenjal ankan berbagai aktiviti untuk nenenuhi
obj ekti f-obj ekti fnya. Saya nengucapkan syabas kepada
ahli-ahli PUSPANI TA yang tel ah ber sungguh- sungguh

mengor bankan masa dan tenaga untuk nenai kkan inmej PUSPANI TA.
Puan- puan sekal i an,

11. Saya menyer u kepada kaum wani t a sebaga

pen npi n- pem npin PUSPANI TA supaya menber i kom t men
sepenuhnya dan terus nenunjukkan teladan serta daya
kepi npi nan yang bermutu tinggi. \Wanita nenpunyai kekuatan
yang tersendiri untuk nmewjudkan kesejahteraan hidup dan
PUSPANI TA bol eh nemai nkan peranan yang penting di dalam

penbangunan negar a.

12. Dengan ini saya dengan sukacitanya mnerasm kan penbukaan

Sem nar Kecergasan PUSPANI TA 1989.

Wabi | | ahi taufik wal hi dayah wassal amu al ai kum

war ahmat ul | ahi  wabar akat uh.
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