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Kini kesemua Kementerian memainkan peranan
dalam mendokong melaksanakan Program

WAH Bagi Sesi 2020-2021

Bengkel & Latihan Bagi Pegawai-Pegawai Fokal
2020-2021

Aktiviti yang dijalankan semasa Program WAH
Sesi 2020-2021 di Kementerian-Kementerian

Bengkel bagi jurulatih Kecergasan Fizikal

Program Happy Environment & Lifestyle (HEAL)
2.0

Kenali Duta Fizikal bagi sesi 2020-2021

Aktiviti Yang Dijalankan oleh Mukim
Pengkalan Batu (MPB) Rider
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PROJEK KERJASAMA
AWAM-SWASTA (PPP)

DI ANTARA KEMENTERIAN KESIHATAN DAN GLENEAGLES JPMC SDN BHD
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Satu perjanjian memorandum persefahaman (MoU) dimeterai oleh Kementerian Kesihatan dan
Gleneagles JPMC Sdn Bhd pada 30 April 2020 bersamaan dengan 7 Ramadhan 1441H di
Kementerian Kesihatan. MoU tersebut memperkenankan Gleneagles JPMC Sendirian Berhad
untuk membiayai program Workplace And Health (WAH) dan Happy Environment and
Lifestyle (HEAL) yang bertujuan untuk meningkatkan taraf kesihatan penduduk di negara ini,
khususnya di tempat kerja dan di kalangan masyarakat.

Perlaksanaan penandatanganan MoU ini diadakan semasa penyerahan cek bernilai dua ratus
lima puluh ribu ringgit sebagai usaha sama bersama Gleneagles JPMC Sendirian Berhad diatas
kesinambungan dari Perkongsian Swasta-Awam (PPP) yang dilancarkan pada tahun lalu.

Hadir semasa penandatangan tersebut ialah Yang Berhormat Dato Seri Setia Doktor Awang Haji
Mohammad Isham bin Haji Jaafar, Menteri Kesihatan. Turut hadir ialah Dr. Hjh Norhayati bte Hj
Kassim, Pengarah Pusat Promosi Kesihatan dan ‘Izzul Hamzi bin Jomari, Ketua Pegawai Operasi
Gleneagles JPMC. Cek itu disampaikan oleh Doktor Peter Tay, Ketua Pegawai Eksekutif
Gleneagles JPMC kepada Doktor Awang Haji Zulaidi bin Haji Abdul Latif, Timbalan Setiausaha
Tetap (Profesional) di Kementerian Kesihatan.
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Program WAH
WORKPLACE AND HEALTH PROGRAMME seSi 2 o 2 o / 2 o z 1

Bagi Warga Perkhidmatan Awam

Mengalakkan tempat kerja untuk menyediakan persekitaran dan tindakan yang
menyokong pekerja untuk menjadi lebih aktif, mengamalkan pemakanan sihat,
bebas dari rokok dan mempunyai kesejahteraan mental yang baik.

Bertujuan untuk mengukuhkan program kesihatan di tempat kerja,
“Workplace Health Promotion Programme” (WHPP) di ke semua
kementerian menjelang akhir tahun 2021

Bermanfaatkan dengan meningkatkan dan memperluaskan pengetahuan
dan kecekapan mengenai gaya hidup sihat khusunya di tempat kerja,
serta mempromosikan kegiatan fizikal untuk mengekalkan berat badan
yang sihat dan akan menyumbangkan kesejahteraan yang positif
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WAH SESI 2

Program WAH mula dijalankan dengan 6 buah Kemnterian Kerajaan Brunei Darussalam yang terpilih.

Kementerian-kementerian terpilih bagi Program WAH sesi 2019-2020
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Sesi Senamah dijalankan di setiap kemente
mengikut jadual yang ditetapkan oleh
Jjabatan/kementerian tersebut

Rakan Kongsi bagi senaman dan
bengkel sepanjang sesi 2019-2020

‘Focal Training’ bagi yang terpilih di
setiap kementerian yang menyertai
sesi 2019-2020

diadakan di kementerian.
Pemeriksaan kesihatan dijalankan oleh
“Focal Person'yang telah dilatih.

Taklimat untuk Focal Person (Orang tumpuan) dari
kementerian-kementerian terpilih, diteruskan dengan latihan
menggunakan peralatan pemeriksaan kesihatan (Health
Screening), BMI Machine & Automated Blood Pressure Monitor.

Taklimat pertama diadakan pada 8 Julai 2019.
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i g e

Pegawai-pegawai fokal menghadiri bengkel
setengah hari yang bertujuan untuk melatih cara
melakukan pemeriksaan kesihatan.disertakan
dengan latihan menggunakan peralatan
pemeriksaan kesihatan (Health Screening),
seperti penimbangan berat badan, ketinggian,
dan pemeriksaan tekanan darah automatik.
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Taklimat untuk pegawai-pegawai fokal
dari kementerian-kementerian terpilih
telah diadakan pada 8, 9 dan 12hb Oktober
2020 bagi Program WAH 2.0




AKTIVITI YANG DIJALANKAN SEMASA

PROGRAM WAH SESI| 2020-2021
DI KEMENTERIAN-KEMENTERIAN

Sesi Senaman
Percuma
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Kementerian Penéng’kutén dan

Kementerian Kebudayaan, Belia Keentrian Ke\x/angn dan
dan Sukan (MYCS) Ekonomi (MOFE)

Kementerian
Pembangunan (MOD)
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Kementerian Hal Ehwal | Kenﬁenterian Hal Ehwal
Luar Negeri (MFA) Dalam Negeri (MOHA)

"Kemehterién HalEhwal Kementerian Pertahanan
Ugama (MORA) (MINDEF)

Kementerian. Sumber-Sumber
Utama danPelancongan (MPRT)

‘Sesi senaman percuma (di bawah Program WAH) diadakan
mengikut Kementerian masing-masing
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AKTIVITI YANG DIJALANKAN SEMASA

PROGRAM WAH SESI 2020-2021
DI KEMENTERIAN-KEMENTERIAN

Pemeriksaan il “4igge =

Kesihatan

Kementerian Kesihatan (MOH)
Ogos - Disember 2020 - 15 lokasi

Kementerian Pengangkutan

dan Infokomunikasi (MTIC)
16 September 2020 - EGNC

Jabatan Perdana Menteri (PMO)
13 October 2020 - Unit Kenderaan Jabatan Perdana Menteri




BENGKEL BAGI JURULATIH

Sebanyak 13 pusat atau studio kecergasan yang terpilih untuk program WAH bagi sesi
2020-2021.

Jurulatih-jurulatih kecergasan menghadiri bengkel yang bertujuan untuk memaklumkan
mengenai terma rujukan garispanduan kegiatan fizikal dan cara pemasaran sesi-sesi senaman
atau aerobik yang akan dikendalikan di kesemua Kementerian.

Bengkel tersebut telah diadakan pada 12 November 2020.

Upacara menandatangani kontrak di antara jurulatih kecergasan dengan Kementerian
Kesihatan yang diadakan di Pusat Promosi Kesihatan, dihadiri oleh Dr. Hjh Norhayati Bte Hj
Kassim, Ketua Pusat Promosi Kesihatan dan Hj Zakaria bin Kamis, Penolong Ketua Pusat
Promosi Kesihatan, pada hari yang sama.
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13 Studio Kecergasan

AMAN

OPTIMUM

Aman Optimun Fitness Centre

(©) @aman.optimum.fitness
K3 Aman Optimum Fitness Centre

=A==V =

STUDIO ELEVE

DANCE | FITNESS | ACADEMY

Studio Eleve
(0) @studio.eleve.bn
K3 studio Elevé

Vs
UICTORIDNS

HEALTH AND FITNESS CENTRE

Victorious Health &

Fitness Centre

(©) @vic2rious.hfc

K3 victorious Health and
Fitness Centre

SOUL
FITNESS

EDUCENTER @ MADANG

SoulFitness Educenter

Brunei
(©) @soulfitness_bn

K3 soulFitness Educenter Brunei

“

Z(FJTNESS ZONE

Fitness Zone
(G) @fitnesszonebrunei
K3 Fitness Zone - Brunei

PRIMAL
PERFORMANCI

Primal Performance
() @primal_tactical
K3 Primal Performance

673 JERUDONG

673 Jerudong
(0) @673jerudong
B3 673 jerudong

Helmi Abdullah Fitness
(©) @helmiabdullahfitness
K3 Helmi Abdullah Fitness

FITNESS

FITNESS

REBEL

Fitness Rebel
(G) @fitnessrebelbrunei
K3 Fitness Rebel Brunei

HSN Fitness
ACTIVE . LIFE . STYLE @ @hsnnﬂt
K3 HsSN Fitness

STUDI1096
Studio 96
(0) @studio96.brunei
B3 studio 96

Renegade Martial Arts

Academy & Fitness

(0) @renegadefightteam

B3 Renegade Martial Arts
Academy and Fitness

MISSION

RS Mission Fithess

Program
(©) @rs.mission
B3 RS Mission Fitness Program




AND LIFESTYLE 2.0

a\°__ » PROGRAM HAPPY
)(:ﬁ ENVIRONMENT
(HEAL 2.0)

HAPPY ENVIRONMENT AND LIFESTYLE

Pengenalan

Program HEAL adalah program yang mewujudkan
peluang dan sokongan untuk kalangan masyarakat
setempat melakukan kegiatan fizikal dan lebih aktif
melalui pembangunan dan rangkaian sosial.

Tahun 2020-2021 adalah tahun ke-dua program ini
dijalankan oleh duta-duta kegiatan fizikal yang
terpilih.

Tujuan

4 Meningkatkan kesedaran dan pengetahuan
mengenai kelebihan fizikal dari segi kesihatan
dan mengurangkan gaya hidup sedentari; dan

2 Mempromosi dan menganjur aktiviti kegiatan
fizikal secara berstruktur dan teratur di kalangan
masyarakat setempat melalui kerjasama dan
rangkaian sosial kumpulan masyarakat tertentu.

DUTA KEGIATAN FIZIKAL

(Physical Activity Ambassadors)

Duta Kegiatan Fizikal melalui Program HEAL merupakan kumpulan atau orang perseorangan
yang telah terpilih untuk mempromosikan dan menganjurkan aktiviti kegiatan fizikal di kalangan
masyarakat setempat.

Petunjuk Prestasi Utama (KPI) bagi Duta Kegiatan Fizikal:

4 Menganjurkan aktiviti kegiatan fizikal dalam satu tahun.
Sekurang-kurangnya 300 peserta diperlukan untuk mengikuti aktiviti
tersebut.

2 Aktiviti yang dianjurkan ini hendaklah mempunyai tema kontekstual
yang khusus dan berkaitan dengan kegiatan fizikal.

MANFAAT

Menggalakkan kalangan masyarakat setempat untuk lebih

aktif dan menyumbang kepada kesejahteraan yang positif.




KENALI DUTA FIZIKAL
AKTIVITI BAGI SESI

9 DUTA KEGIATAN FIZIKAL BAGI SESI 2020-2021

Mukim Pengkalan Batu
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ENERGIZE
FITNESS STUDIOS

GMSS Cycle &Fitness Studio

Energize Fitness Studios

(MPB) Riders (©) @gmss_cycle_studio (©) @energizebn
E3 MPB Riders B3 GMSS Cycle Studio Tutong
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KELAB PUSAT BELIA TEMBURONG - :
Big BWN Project Kelab Pusat Belia Mahkota Design
(O) @bigbwnproject Temburong (G) @mahkotadesigns

E3 Big BWN Project
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KKBT

KELAB KOMUNITI BELIA TRANSFORMAS!

(O) @kelabpusatbelia

K3 Kelab Pusat Belia Temburong &
~>¢"
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K3 Mahkota Design Brunei

Kelab Komuniti Belia Malam Minggu Pusat Belia Syarikat Bumi
Transfomasi (KKBT) (MMPB)
(O) @kkbt.bn (©) @mmpb_bn (©) @sykt.bumi

K3 KKBT Pusat Belia Brunei

K1 Malam Minggu Pusat Belia
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SYABABUL IMAN
Masjid It arit Al

ultan 5h

A Kumpulan Syababul Iman,
" Masijid Sultan Sharif Ali

(0) @syababul_iman
Kl syababul Iman MSSA
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AKTIVITI YANG DIJALANKAN OLEH

MUKIM PENGKALAN BATU
(MPB) RIDER

Mukim Pengakalan Batu (MPB) Rider ditubuhkan pada 2017
bersempena Mukim sihat Pengkalan Batu sewaktu dirasmikan
oleh Yang Berhormat Dato Seri Setia Dr. Haji Mohammad Isham
bin Haji Jaafar, Menteri Kesihatan Negara Brunei Darussalam.
Salah satu tujuan penubuhan MPB Riders ialah untuk menarik
lebih ramai ahli untuk berbasikal bersama-sama dan di samping
itu juga untuk memperkenalkan kepada ahli-ahli MPB Riders

% mengenai kepentingan untuk mengamalkan gaya hidup sihat

9 dengan berbasikal.
wiPo RISER

Keramaian ahli MPB Rider ialah seramai seratus orang dan > 'Y BES
ianya telah bertambah dari semasa ke semasa. Ahli MPB Rider GR‘-I‘ F cl‘ ‘l"e
bukan sahaja terdiri dari Mukim Pengkalan Batu tetapi juga K K
mempunyai ahli daripada mukim lain. 2020

6.30A%
SEBATIK

FENYERTAMN PERCUMA
RIDE DETALS:

DISTANCE
SFEED
WATERSTOP

7% Cleneagles JPMC’ 3572
20 | wvvincuniam

Acara MPB Rider: Gran Fondo telah diadakan pada harl Ahad,
6 Disember 2020, bermula seawal 6.00 pagi, dan berlepas
pada jam 7.30 pagi. Acara tersebut berlepas dan berakhir di
kawasan Gerai Serbaneka Bebatik.

MPB Rider. Gran Fondo dikategorikan kepada 100km dan
6okm.




EASY OFFIGE
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SHOULDERS TURN HEAD HEAD UP AND DOWN
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BEND UP-DOWN LEGS BEND FORWARD

Take a few minutes to Relax!

PEMAKANAN SEIMBANG ' | 6 LANGKAH PEMBERSIHAN TANGAN |

—

Makan berjenis-jenis makanan yang mengandungi
semua zat makanan yang diperlukan dalam jumlah yang

sederhana dan seimbang mengikut kuantiti yang
disarankan =

1 HIDANGAN
BUAH-BUAHAN

’/4,0,90/?) 16ELASAIR

Gosok kedua-dua Gosok belakang jari dengan

telapak tangan dengan mencengkam jari kedua belah
jari berselang-seli secara bertentangan

Genggam ibu jari dengan Rapatkan jari dan gosok ke
tangan sebelah dan gosok telapak tangan sebelah secara
secara putaran putaran 17
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#  WORKPLACE AND HEALTH PROGRAMME

KUTI SESI SENAMAN PERCUMA
YANG DISEDIAKAN OLEH PROGRAM
WAH DAN STUDIO KECERGASAN
TERPILIH

f WAH & HEAL Programme

MINISTRIES ¢~ # MOVE e
< £ ¢ - Every Saturday
. A ¢ 7:00 - 7:45 AM
Venue:

HPC or Menteri Besar Recreation Park

Come & join us for various w.ee:kly: workouts: brisk walking, tai.chi, bootcamp and many m’b?e
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SENAMAN ABE

Dapatkan pemeriksaan kesihatan awda
- dengan Program WAH.
Semak dan ikuti jadual pemeriksaan
bagi setiap kemanterian.




