Jazzercise elak bosan

Gabungkan pelbagai tarian untuk jadikan senaman lebih menarik

e M Falrah Mobamed
ktiviel I
nam sering  dida
bl membrsankan

herlkugan metakukan ru

1N vang sama. Faseh ramal
antgrs Kitd hanya lereia
hersenam  dil peringiat
awal sehelun:  nengalah
selipas heberapa sesl
[esperm, fakaor  besan

itolah  yaks cuba g

lakkam dalam  piegeam

ChEnamnan |agpctciss dam ba

laed dlarlpada rugln detia
i [Eass menenasl pa
Iapngan  actobdk. T,
wigs, kkkhesing dan gn-
laies

Secars luamanpyd. &
Evrcise  seperin  aernhik
lapt s lebih kepada e
herapa perakan gartan, di
samnping halamgan fenca:
ngan rengkas

L rerci=e FTHIERE
bangkan Ladan jax hip
heq. country dan pap seria
il=Elang sellkan - dengan

prTakan Kkkhoakng. wnga
dam pllaves bagh  iseenja
dlhanaya senaman o
Fpelnrah selama no milni

¥iga kira 30 e d0md-
mit: portams - diadakan
arrcidic rarlan, 15 &e 20
mnig senegusny Jsinduk la
Tifean kiduatan | ubsah Bags
mismbeniuk Gl langan
e pEshan Jrerur ko
L& mentcialkan psirdEing
ki dan paha.

Bieterapa pninit serakhion
pula boransurkan  sema

man vogd dan pilates yang
leheh kepadd regangan das
menyejukkdn bodan
lazzercise mudiah
Cikwe  wania  peihagal

peringhar sty Eeruldma
afara 15 himgea &5 Ea
iR becand reniak Tarian
vang musdah tnbulk didkout
dam tidak pedn memghalal
renteknyi

Mengikul kallan Um
vursial Karmas, Ameriks
Svarikat, smaman  ini
berupaya membaniu me

mguramgkaiy lekanan da
rab linggd dan beberaps
peerya ki Leln seyra ber-
Hesan pengurangkan el
barak

Tapl majiisi vang me
wyemiaknya ekl meaiber
lUSipeiafs  WLUk e
ruckan Beral badan dan
mrengekalidantmya d) aany-
TR ek A kam Beoer-
Hahan

Ragl wmiailan sukam
rarlar inl vang codaky ber-
Lapsk  Jebdl sedekanl o 4

Malawvsia, MAS Sledicen
bersama  polsiih  jasrer
Cise  dcmpuian Mo
harkan [azxencise Malaysas
Swoat Bsnriles 2004 pada 19
Likgober Blu

Spjak b dimmlakan phety
Jods Sheppard Misseir pada
1968 Eezencise | iz
MEMmEegang  konsep  me
rvumbang kembali kepa
o knmimicl

Konaeg dalahy vang di
gunakan |axvercize Ma
laysia bags mcngemgpul

dana uniuk kakan koha
likan MAA Mediare agar
dapa dimanlaarkan kogs
dla pesakiln bualy enggang
I"ada - masa sama, [ar
dErcneE Makiysin Swoewsds
miles HILE puga menjedi
phitorm gl peminss L
wiham kecorgrsan tarkan it

rner ik Dt Bogiila
ngdnreya i negacd i
sirednd ik meEnlcs L 20
dafi B qlEangks sebagai
P wasE mirai Kan 10 13
s nem i crnpal
Lanil s oo e 10 P aiain
Angks B pula miro
jak lepads wlang lahn
MAA Medibarw manakala
1iF adalah talvae petnba
Hram Peagurds Kawasan
[ serc ke Malaysis, Chels
Liria Yape dalam program
sefdmkdn & Dekiil a
ma feErerce  Walaysia
St ESgnabes WL eneoum
ik meeeteeslak kas  lehik
FaimEl lefbaba) dilajn sk
IVl il P Tl pi
Wrae A A [wukd imaas
nlima:  mecrmumpeal  danas
wria moerimgkarkon kesie
Hapam masvaraka mengo
ma s N, Micdi aee
Hamgir G pesdvia ha
i memerishean sl
wrmassk plarih jasrei
s pedznggan dan kesalan
selurni Slalaysla juga luar
negare svpeni Sn Larka,
ROy SeTia |epan
I"erpacpiksLan ksl
Fam percama: sacapel pe
ohitls Bocapel kan, kesihatan
dan kcooepasam umn ol
spcliabdn. siganpng &ana
beglangsung
srhahaglam prdTia =
bmarva  poolama kafl
e ba HMarman {[IN]
dan ramal yang Berupaya
ticighalilskan sevas seal
lareprche " enemibanin
ot kar sl kabsrd da
Ly el i nii naserer sl s
Fali T S men by relin dam
ki arsn oim cibah
FarrLicise alinesta

ARCOrESImAleE inl angara

ikakha  awnoeraikan ho
leaiigan prosrld dan pela
Il werid  mewmppalakkan
iy hidip osihat, o selaln
iwmmbeidiigg  gusakidl  boaak
i npang medsTus: walong
itans vang diwannian
“Kerika  iml Walaysis
(R L ELR s By pidlal e dlan
Ierharape scara sepertl o
hukan sckaclal fncigain
[ R s na vernia kg
lslups ailaal ragi isrmber
kesedaran Kemula sikyal
Wiakaysia,” i Chrlstinag
Tanueg Kebharikan sl
Minggang MAA  Meddane
diritsahkar pada 119 Bagi
micimhianrg  petdkil  bidgh
Pl selifaib Makay

wld iempgin  jicireeadiakogii
rarm g heruglinid|

sempasia 0 dabuh g
nulmabaneya,  organzas
hiikan Serapaain. fiu e
caha memingkathan kaaliil
Faw b dldg ey aban japaamn
o il padd ks lergld
I

Lakrih MO0 poscria g
Dadng  lilam . laFecrise
Sabcal 2simile  dalson Lilo
i SAA YModearme sl
Pl e gunmpnl BRI HO0
i, didichakan o uniuk
bt kan . masie dia
s clah 1_|r|.||;q.1d'. (118
talidian o, jelas Kitiua
Perigarali FRackunil My
Moedscan: wlbval K armem

Lmiik wmioklionai lan
|UE Al e o
ddn MMA Medicare, B
lith Bgvaii wow o o bl
Ly jadriereiseiMalayasa.
W Lacebok com’lae
dvprireanal Bmiles  alao
e mpa medderane arg
i



