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Abstrak: Latihan Ergonomik Warga Emas: Warga Emas Ceria dan Selamat memperkenalkan 

cara mudah dan selamat untuk membantu warga emas kekal aktif dan ceria dalam kehidupan 

seharian. Modul ini membimbing warga emas memahami perubahan fizikal yang berlaku 

apabila usia meningkat, dan memperkenalkan beberapa jenis latihan asas serta amalan 

ergonomik yang boleh mengurangkan risiko jatuh, sakit sendi dan kecederaan. 

 

Dengan panduan langkah demi langkah untuk ujian kekuatan dan keseimbangan, senaman 

ringan yang sesuai dilakukan di rumah serta teknik pergerakan yang betul, buku ini membantu 

warga emas membina keyakinan dan mengekalkan kebolehan fizikal mereka. Modul ini turut 

memberi idea praktikal untuk menjadikan ruang rumah lebih selamat; termasuk dapur, bilik 

tidur dan kawasan aktiviti harian. 

 

Disampaikan dengan penerangan yang jelas serta visual yang menarik, modul ini sesuai 

digunakan oleh warga emas, penjaga dan fasilitator bagi latihan kesihatan. Modul ini dapat 

menjadi rujukan penting bagi sesiapa yang ingin menyokong gaya hidup yang lebih sihat, 

ceria dan selamat untuk warga emas. 

 

 

Kata kunci: Warga emas, ergonomik, kualiti hidup, selamat, ceria 

 

 







Penerbit
Universiti Malaysia Pahang Al-Sultan Abdullah,

Kuantan
2026



Hak cipta     Universiti Malaysia Pahang,
Al-Sultan Abdullah, 2026

Cetakan Pertama, Februari 2026

Hak cipta adalah terpelihara
Setiap bahagian daripada terbitan ini tidak boleh 

diterbitkan semula, disimpan untuk pengeluaran atau 
dipindahkan kepada bentuk lain, sama ada dengan cara 

elektronik, mekanikal, gambar, rakaman dan sebagainya 
tanpa mendapat izin daripada Penerbit Universiti 

Malaysia Pahang Al-Sultan Abdullah, Lebuh Persiaran 
Tun Khalil Yaakob, 26300 Kuantan,

Pahang Darul Makmur.

Diterbitkan Oleh
Penerbit

Universiti Malaysia Pahang Al-Sultan Abdullah,
Lebuh Persiaran Tun Khalil Yaakob,

26300 Kuantan, Pahang Darul Makmur.
E-mel: penerbit@umpsa.edu.my

Urus Cetak
PNC Printing

No.2, Tingkat Bawah, Taman Damai Indah,
Peramu, 26600, Pekan, Pahang Darul Makmur.

Tel: 09-425 2010

Pengarah Penerbit
Ketua Editor
Editor
Pembaca Pruf
Reka Letak & Reka Kulit
Pentadbiran
Jualan & Pemasaran

: Mr. R
: M. Azli
: A. Humaira
: A. Humaira
: R. W. Chamie
: Zue & N. A. Aryan
: N. H.

Share | Like | Tag
Online Shop: https://msha.ke/penerbitump
Official Page (FB) : Penerbit UMPSA
Official IG : Penerbitumpsa

Cataloguing-in-Publication Data

Perpustakaan Negara Malaysia

A catalogue record for this book is available

from the National Library of Malaysia

ISBN 978-629-7641-97-3

Penerbit
Press



Kandungan
Prakata vii

Biodata Penulis 77

Pendahuluan ix

Bahagian 1:
Pengenalan dan Ujian

1

Bahagian 2:
Latihan Ergonomik 17

Bahagian 3:
Cara Mengelak Risiko Kecederaan

39

Rujukan 75

Indeks 79

v 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Segala puji bagi Allah SWT kerana dengan izin dan limpah kurnia-Nya,
modul Latihan Ergonomik Warga Emas: Warga Emas Ceria dan
Selamat ini dapat disiapkan. Modul ini dibangunkan khusus bagi
menyokong usaha meningkatkan kesejahteraan warga emas melalui
penerapan amalan ergonomik dalam kehidupan seharian.

Usia yang semakin meningkat sering dikaitkan dengan penurunan
tahap kekuatan fizikal, keseimbangan dan fleksibiliti yang boleh
menjejaskan keupayaan harian serta meningkatkan risiko kecederaan.
Menyedari kepentingan ini, modul ini dirangka bagi memberikan
panduan latihan yang praktikal, mudah difahami dan sesuai
dilaksanakan oleh warga emas.

Kandungan modul ini meliputi pengenalan asas ergonomik, latihan
senaman yang selamat serta panduan mencegah risiko kecederaan.
Modul ini juga disusun dengan pendekatan interaktif agar dapat
digunakan oleh fasilitator, penjaga serta warga emas sendiri.

Kami ingin merakamkan setinggi-tinggi penghargaan kepada
Kementerian Pendidikan Tinggi atas sokongan kewangan melalui
Universiti Malaysia Pahang Al-Sultan Abdullah (UMPSA) di bawah
geran INOVASI SOSIAL UNIVERSITI CDU240116. Tanpa sokongan ini,
penyelidikan dan penerbitan modul ini tidak akan dapat
direalisasikan.

Semoga modul ini dapat menjadi rujukan berguna dan memberi
manfaat dalam usaha meningkatkan kualiti hidup, keselamatan serta
kesejahteraan warga emas.

Prakata
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Modul Latihan Ergonomik Warga Emas: Warga Emas Ceria dan
Selamat dibangunkan untuk membantu meningkatkan tahap
kesihatan, keselamatan dan kesejahteraan warga emas melalui
amalan ergonomik dalam kehidupan seharian. Modul ini memberi
penekanan kepada latihan mudah, selamat dan praktikal yang dapat
membantu warga emas mengekalkan kekuatan otot, keseimbangan
badan serta mengurangkan risiko kecederaan.

Kandungan modul merangkumi tiga bahagian utama iaitu
pengenalan dan ujian asas fizikal, latihan ergonomik yang sesuai
dengan kemampuan warga emas serta panduan mencegah risiko
kecederaan dalam aktiviti harian. Setiap latihan disusun dengan
langkah yang jelas dan mudah diikuti, disertakan dengan penerangan
manfaat bagi memastikan warga emas dapat mengamalkan gaya
hidup yang lebih sihat dan aktif.

Modul ini diharap dapat menjadi panduan berguna kepada
fasilitator, penjaga dan warga emas dalam usaha meningkatkan kualiti
hidup dan mewujudkan persekitaran yang lebih selamat serta mesra
warga emas.

Pendahuluan

ix 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PENGENALAN DAN UJIAN

BAHAGIAN 1

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Objektif Pembelajaran

Menyedari risiko kehilangan fungsi apabila otot
lemah atau pergerakan terbatas.

Memahami konsep asas ergonomik dan kaitannya
dengan kesihatan warga emas.

Mengenal pasti kepentingan keseimbangan,
kekuatan otot dan fleksibiliti dalam aktiviti harian.

Melaksanakan ujian asas seperti “Sit to Stand” dan
“Ujian Keseimbangan Satu Kaki” untuk menilai tahap
keupayaan fizikal.

Pengenalan dan Ujian 
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LATIHAN ERGONOMIK

BAHAGIAN 2
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Objektif Pembelajaran

Membina keyakinan untuk mengekalkan gaya hidup
aktif dan selamat melalui amalan ergonomik harian.

Mempelajari teknik berdiri, berjalan dan mengangkat
beban dengan cara yang betul.

Mengamalkan senaman mudah seperti bertinggung
(squatting) dengan sokongan kerusi, latihan
mengangkat tumit, dan latihan kaki untuk
meningkatkan kekuatan serta fleksibiliti.

Mengenal pasti manfaat setiap latihan terhadap
kesihatan otot, sendi, dan postur badan.

Latihan Ergonomik 
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CARA MENGELAK RISIKO KECEDERAAN

BAHAGIAN 3

39 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Objektif Pembelajaran

Menyedari kepentingan pencahayaan, peralatan
mesra ergonomik serta aktiviti mental dan sosial bagi
meningkatkan keselamatan dan kesejahteraan warga
emas.

Mengetahui langkah-langkah pencegahan kecederaan
dalam aktiviti seharian warga emas.

Mengaplikasikan penggunaan peralatan sokongan
seperti tali pinggang sokongan, kasut yang sesuai dan
alat bantu berjalan.

Mengamalkan susun atur rumah yang mesra warga
emas seperti ruang dapur, bilik tidur dan kawasan
aktiviti harian.

Cara MengelakRisikoKecederaan 

41 
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