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ERJAYA guru bagi
sesetengah orang
mungkin mampak
mudzh, namun
golongan itu
hakikatmya dibebani dengan
kerja yang banyak di sekolah.

Disebabkan itu, golongan
guru paling ramai dikesan
mengalami stres berbanding
kerjaya lain,

Hal tersebut dibuktilan
melahui kajian sekumpulan
penyelidik Universiti Putra
Malaysia (UPM) yang mendapati
kira-kira 71.1 peratus di
Euala Lompur dan Selangor
mengalami stres,

Bagi mengatasi masalah
tersebut, sebumpulan guru dari
Sekolah Kebangsaan (SK) Pusat
Bandar Puchong 1 baru-baru ini
mengadakan ekspedisi santai
mendaki Bukit Wawasan di
Puchong, Selangor.

Ekspedisi menawan bakit
berketinggian 233 meter dari
preuras laag itu membabitkan
seramai 35 gur yang diketoai
alef Guna Besar 5K Pusat Bandar
Puchong 1, Arifin Awang,

Ekspedisi dimulakan dengan
aktiviti memanaskan badan dan
taklimat oleh jurupandu arzh,
Maohd. Suhakmi fhrahim yang
turut ditantu oleh pendald dan
Team Pendaki Solo.

Pendakian dimulakan pada
pukul 5 pagi dengan peringlat
permulaan peralanan kesemuz
peserta ‘dihidanghkan’ dengan
ek vang agak santai.

Han inggian
berhakﬁﬁﬁaimmr
sebelum tiba di puncak, peserta
terpaksa berdepan dengan trek
yang agak mencanak.

Salepas kira-kira satu jam
30 minit petjalanan, kesemua
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113

Apabila melihat guni-gum
ceria dan seronok, maka
objelktif kita melaknkan
akitiviti mendaki ini
tercapai. Dalam masa sama,
alativitd ind yuga baik u.nth.k

 kesihatan’

peserta akhirnya berjaya tiba di
puncak bukit itn yang terletzk
dalamn kawsaesin Hutan Simpan
Ayer Hitam.

Df puncak, jelas terpapar riak
.IiE‘f,'El'I:IhLlT:‘iJ'I: pada wajah guru-
guru tersebut vang rata-ratamsa
baru pertama lali mencuba
aktivit mendaki.

Eesemua peseria meluangkan
mz&sa I:rerehaﬁi puncak selama
kita-kira si_'lx:ngahgam sebelum
meneruskan perfalaman turin
dan menamatkan .

Arifin ketika ditemui 52
berkata, beliau berzsa gembira

_tu_ﬁ
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melihat gur-gumn keluh:eun,

«ceria apabila tiba di puncak. ..-rr
S]:tu.ﬁ it sekali gu-% :

menunjukkan aktiviti o

berupaya mengatas stres o -

yang sebelum ini agak berbebﬂl

deug.n tangrungawab i

“Apahl]a melihat ,glml-sxl
¢eTid dan seronok, maka o
kita melakukan nkthhlﬁ
imi tercapai. Dalam masa.
akiiviti ind juga baik unmk S
kesihatan,

“aktivitl ind juga adalah >

i Latihan Dalam .

Perkhidmatan (Ladap) yang™
memerlukan
syarat latihan 42 jam setahun,
katanya.
Menurut Arifin akrivit
seumpama itu adalah
pertama kali dilakulkan yang
membabitkan penglibatan se
gur di selolah i

Belian bercadang aktvit
tersebut dizdakan IEHh
kerap disamping melakukan
akiiviti lain yang lebih LY
mencabir, L
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Pelajar tahfiz cabar diri mendaki bukit

EBIASAANNYA, -
pelajar tahfiz hanya
n aktiviti

berkaitan agama dalam rutin
seharian mereka,
Iarang sekali kita melihat
meraka melakukan aktivit
| fizikal apatah lagi aktivitd
| lasak seperti mendaki
| baikit, meneroka hutan dan

3 -
Menyedari bahawa
aktiviti fizikal juga penting
dalam kehidwpan seharian
terutama dari segi kesihatan
tubuh badan, so=ial dan
emmosi, Akademi Tahfiz
Al-Ehawarizmi baru-baru
nf mengadakan ekspedisi
mendaki Denai [Tiga Poteri
vang terletak di Hutan
Simpan Komuniti Ko
Damansara, Selangor.
Seramzi 46 pelajar
termasuk 26 guru serta ibo
bapa memyertal ekspedisi
itu yang dikendalikan aleh
pendaki berpengalaman
dari Kelab Telajah Alpine
Malaysia (EJA-M).
Rata-rata peserta teruja
kerana kesemuanya tidak
pernah melakukan akiivit
mendaki sebelom ini.
Ekspedisi itu dimulakan
dengan taklimat ringhkas
oleh Presiden KIA-M,
Muohammad [llaham Ishak
vang juga pendaki Everest
nemara diftkuati akrivii
| memanaskan badan sarta
| doa.
Tepat pukul & pagi,
kesemua peserta

AKTIVITI Hzilal bl evtub kesihartan fizlial dan ot peserta

memulakan ekspedisi
melalni Temuan Trail yang
agak santad.

Walaupun ada ketika trek
mengelirukan, tetapi pikak
Hutan Simpan Komuniti

* Kota Damansara telah

memudahkan orang ramai
dengan meletakkan papan
penunjuk arah serta peta
terutama di setiap simpang.

Selepas kira-kira 30 minit
perjalanan ‘memanaskan
badan”, peserta kemudian
memasuki zon Sahabat Trail
yang lebih mencabsar,

Deari situ bermulanya
cabaran sebenar apabila
peserta bukan sahaja
terpaksa mendaki trek

yang mencanak, tetapd
juga menempuh halangan
seperti pokok tembang dan
kecuraman melebihi 45

Selepas menempuh
perjalanan hampir dua jam,
semua peserta akhirmya tiba
di puncak Denai Tiga Puterd

vang beketinggian 300 meter

dari paras laut,

Walaupun masing-
masing kepenatan, tetapi
jelas terpancar kepuasan di
wajah mereka apahila dapat
menakluk puncak tersebut.

Menarikmya di puncak
Dienai Tiga Puteri, pendaki
dapat melihat pemandangan
Labuh Baya Baharu Lambah

Klang {(NEVE) dan Kota
DRmansar,

Fengetua Akademi Tahfiz
Al-Ehawarizmi, Muhamad
Il Fauzi ketika ditemui 52
berkata, aktivitd mendaki
bukan sahzja menyihatkan
tubuh badan, tetapi juga baik
untuk otak kebih-lehik lagi
kepada pelajar tahfiz yang
pedo menghafaz al-Quran.

Alktiviti mendaki juga kata
beliau, dapat menghilanglkan
stres pelajar tahfiz yang
masanya banyak dihabiskan
me=natap kitab suc Allah.

_ “Dalam masa sama,
pelajar dapat menyelami
kezusahan yang dialami nabd
dan rasul kita dahulo dalam
berdakwah menyampaikan
agama Allah.

“Nabi Mubammad 5AW
sendird mendaki Tabal Nur
untuk ke Gua Hira bagl
bermunajat kepada Allah
sehinggz menerima wahyu
pertarma di situ,

=aktivitl seberind banyak
memberi manfaat. Insya-
Allah kita sudah berbincang
dengan pihak KIA-M untuk
menganjurkan aktvitd ind
dengan lebih kerap,” katanya
yang turut mengikuti
ekapedisi itue,

Kesemua peserta
meluangkan masa berehat
di puncak Denai Tiga
Puteri selama setengah
jam sebelum menemskan




