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BORANG MAKLUMAT PESERTA

PROGRAM CERGAS 2008
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TARIKH
JADUAL AKTIVITI PROGRAM CERGAS 2008

	BIL
	TARIKH
	AKTIVITI
	ANJURAN

	1
	10/11/2008

Isnin
	Ujian Kecergasan dan Jasmani (UKJK)
	Pusat Sukan

	2
	12/11/2008

Rabu
	Tarian Poco- poco / Chicken Dance
	

	3
	14/11/2008

Jumaat
	Pengukuran BMI/ Latihan Gymnasium
	

	4
	17/11/2008

Isnin
	Senam Seni
	Pusat Kebudayaan

	5
	19/11/2008

Rabu
	Latihan Litar
	Pusat Sukan

	6
	21/11/2008

Jumaat
	Ceramah “ Berat Badan Unggul dan Diet Seimbang”
	Pejabat Kesihatan Daerah Hulu Langat

	7
	24/11/2008

Isnin
	Senaman Taichi
	Instruktur Jemputan

	8
	26/11/2008

Rabu
	Pemeriksaan Tahap Kesihatan

BMI, Tekanan Darah, Kecing Manis
	Pusat Kesihatan

	9
	28/11/2008

Jumaat
	Latihan Gymnasium
	Pusat Sukan

	10
	1/12/2008

Isnin
	Senamrobik
	Instruktur Jemputan

	11
	3/12/2008

Rabu
	Berbasikal mengelilingi Kampus
	Pusat Sukan

	12
	5/12/2008

Jumaat
	 Power Walk
	

	13
	8/12/2008

Isnin
	Jogging mengelilingi kampus
	

	14
	10/12/2008

Rabu
	Pemeriksaan tahap kesihatan

BMI, Tekanan Darah, Kecing Manis
	Pusat Kesihatan

	15
	12/12/2008

Jumaat
	Pertandingan Frisbee
	Pusat Sukan

	16
	15/12/2008

Isnin
	Senam Seni
	Pusat Kebudayaan

	17
	17/12/2008

Rabu
	Tarian Poco- poco/ Chiken Dance
	Instruktur Jemputan

	18
	19/12/2008

Jumaat
	Ceramah “Kesihatan dan Pemakanan”
	Pejabat Kesihatan Daerah Hulu Langat

	19
	22/12/2008

Isnin
	Pemeriksaan tahap kesihatan

BMI, Tekanan Darah, Kecing Manis serta Herba Life
	Pusat Kesihatan

&

Herba Life

	20
	24/12/2008

Rabu
	Majlis Penutup, Penyampaian Hadiah serta Sijil Penyertaan dan Pameran Kesihatan
	Pusat Sukan dan Pusat Kesihatan


�





N a t i o n a l  U n i v e r s i t y  o f  M a l a y s i a





UNIVERSITI KEBANGSAAN MALAYSIA





Pusat  Sukan ● Sport’s Centre












Pemenang Anugerah Kualiti Perdana Menteri 2006

Winner of Prime Minister’s Quality Award 2006


