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PERUTUSAN REKTOR

Assalamualaikum warahmatullahi wabarakatuh,
Salam Sejahtera dan Salam UiTM Dihatiku.

Segala puji bagi Allah SWT kerana dengan izin-Nya,
Majalah Digital Akademia UiTM Cawangan Johor, e-
DINAMIK Edisi 2025 dapat diterbitkan dengan jayanya.
Syabas dan tahniah diucapkan kepada seluruh sidang
editorial atas komitmen, ketekunan, dan dedikasi dalam
memastikan penerbitan ini terus menjadi wadah intelektual
yang bermakna.

Penerbitan e-DINAMIK bukan sahaja berfungsi sebagai medium dokumentasi hasil
penulisan ilmiah, kreatif dan penyelidikan, malah menjadi platform penting bagi
warga akademia untuk menyalurkan idea, pandangan, dan dapatan kajian dalam
pelbagai bidang. Edisi kali ini tampil lebih segar dengan isu-isu semasa yang
menyentuh pelbagai aspek global yang kian kompleks.

Saya percaya usaha ini mampu memperkukuh budaya penulisan akademik dalam
kalangan pensyarah serta menyemarakkan amalan perkongsian ilmu merentasi
sempadan disiplin. Melalui inisiatif ini juga, diharapkan lebih ramai pensyarah dan
penyelidik dapat melangkah ke tahap yang lebih tinggi dalam menghasilkan
penerbitan berimpak serta berindeks antarabangsa.

Sekalung penghargaan ditujukan kepada Timbalan Rektor (Penyelidikan dan
Jaringan Industri) bersama pasukan editorial yang sentiasa konsisten memastikan
kesinambungan penerbitan e-DINAMIK dari tahun ke tahun. Semoga majalah ini
terus menjadi sumber inspirasi, rujukan dan motivasi kepada seluruh warga UiTM
serta pembaca di luar sana.

Akhir kata, saya berharap e-DINAMIK 2025 ini akan terus menjadi medan ilmu yang
dinanti-nantikan setiap tahun. Semoga segala usaha ini diberkati dan memberi
manfaat buat semua.
Sekian, terima kasih.

Ww__—

PROFESOR MADYA DR. SAUNAH ZAINON
Menjalankan Fungsi Rektor

UiTM Cawangan Johor
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Assalamualaikum warahmatullahi wabarakatuh dan Salam Sejahtera,

Alhamdulillah, setinggi-tinggi kesyukuran dipanjatkan ke hadrat
Allah SWT kerana dengan izin dan rahmat-Nya, penerbitan
Majalah Digital Akademia UiTM Cawangan Johor, e-DINAMIK
Edisi 2025 dapat direalisasikan.

Saya ingin merakamkan penghargaan yang tidak terhingga
kepada Yang Berusaha Prof. Madya Dr. Saunah Zainon, Rektor
UiTM Cawangan Johor, atas sokongan dan dorongan yang
berterusan dalam memperkasakan budaya penulisan serta

penerbitan akademik di UiTM Cawangan Johor. Sesungguhnya,
e-DINAMIK telah menjadi wahana penting untuk menyalurkan
idea, mengasah bakat serta mendokumentasikan pelbagai bentuk penulisan merangkumi
karya, kreatif, laporan aktiviti dan isu semasa yang berkaitandengan warga akademia.

Lebih daripada sekadar sebuah majalah digital, e-DINAMIK merupakan cerminan
kecemerlangan akademik UiTM Cawangan Johor, selain membuka ruang yang lebih luas
untuk mengetengahkan pencapaian, keterlibatan komuniti, serta perkembangan fakulti dan
jabatan di Kampus Segamat dan Kampus Pasir Gudang. Saya percaya usaha ini juga dapat
meningkatkan visibiliti universiti di persada negara mahupun antarabangsa.

Penerbitan ini tidak akan berjaya tanpa komitmen padu sidang editorial serta sumbangan para
penulis yang dengan ikhlas berkongsi masa, tenaga, dan ilmu demi menjayakan hasrat murni
ini. Saya amat berharap inisiatif sebegini dapat menyemarakkan lagi minat warga akademia
untuk terus berkarya serta menghasilkan penulisan bermutu tinggi yang memberi manfaat
kepada masyarakat.

Akhir kata, sekalung tahniah dan syabas kepada semua pihak yang terlibat dalam
menjayakan penerbitan e-DINAMIK Edisi 2025. Semoga usaha ini berterusan dan menjadi
sumber inspirasi kepada semua pembaca.

Sekian, terima kasih.

7~

DR. FARIDAH NAJUNA MISMAN
Timbalan Rektor (Penyelidikan & Jaringan Industri)
UiTM Cawangan Johor
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PENDAKIAN GUNUNG: AKTIVITI REKREASI
YANG PENUH MANFAAT

Muhammad Norman Hakim Zaini, Herda Balgis Ismail, Muhammad
Fitri Haikal Mohd Zin

Pendakian gunung dan bukit kini menjadi satu aktiviti yang semakin mendapat
tempat dalam kalangan rakyat Malaysia. Walaupun tujuan setiap individu
mungkin berbeza ada yang mendaki sekadar untuk beriadah, ada yang mencari
ketenangan jiwa, dan ada juga yang menjadikannya ruang untuk menguiji
ketahanan diri di mana hakikatnya, pendakian memberi impak positif yang besar
kepada kesihatan fizikal dan mental. Dari aspek kesihatan tubuh, aktiviti mendaki
mampu meningkatkan tahap kecergasan kerana ia menuntut organ jantung dan
paru-paru bekerja lebih keras. Keadaan ini membantu memperbaiki peredaran
darah, meningkatkan bekalan oksigen ke seluruh badan, serta mengurangkan
risiko penyakit kronik seperti sakit jantung dan strok. Selain itu, pendakian turut
berfungsi sebagai senaman kardio semula jadi yang berkesan untuk

menguatkan stamina dan ketahanan tubuh.

Aktiviti ini juga memberi kesan terhadap pengurusan berat badan. Mendaki di
laluan yang curam dan mencabar memerlukan tenaga tambahan, menyebabkan
tubuh membakar kalori serta menukarkan lemak kepada tenaga. Secara tidak

langsung, ia membantu mencegah obesiti dan mengekalkan berat badan pada

tahap yang lebih ideal dan sihat. Lebih daripada itu, aktiviti pendakian gunung

I turut memberikan manfaat kepada kesihatan mental. Suasana alam semula jadi
yang tenang dapat mengurangkan tekanan, meningkatkan fokus, serta memberi
ketenangan minda. Interaksi dengan rakan pendakian juga memperkukuh

hubungan sosial dan membina semangat kerjasama.
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Dalam era moden yang serba pantas, kesihatan tidak boleh diperoleh hanya dengan
kecanggihan teknologi. Tubuh badan memerlukan pergerakan konsisten dan gaya
hidup aktif. Kesedaran ini penting kerana penyakit tidak mengenal usia mahupun
waktu. Justeru, setiap individu memiliki peluang yang sama untuk menjaga
kesihatan agar kekal cergas dan sejahtera. Mulakan langkah kecil hari ini dan
berhenti dari sekadar merancang. Jadikan tindakan sebagai kunci utama menuju

kehidupan yang lebih sihat dan berkualiti.




