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Walau berusia
tetap cergas

*“Diah berumur ni jangan o0er (terchih) sangatiah.”

Iuliah kata-kata yang pemah dilontarkan ke arah
Encik Adam Abdul Rashid,

MNagrun b tersebut tidak diendiahlan dan dite-
p@in_\.-.l Jﬂhl]l'jill]l

g cucu it icak
di ,m.,.h.l_.‘., [ w——
kan faitu bedar-lar anak.

Ui Encile Ackam bakal mencecah 67 tahun pada
September tetapd beliau masth ligat belari-lar analk &
selitar estet perumshanmya di Admirsdty Link di Sem-
barwvang tiga leali semingou.

Pesara polis it biasanya berdar lima hingga lapan ld-
lometer pada kelajuan lapan minit bagi setiap dalometer.

Encik Adam juga pemah berdari maraton scharmyak
empat kali dengan vang terakhir selitar 10 L1hun laha.

Beliau terpaksa berhenti daripada bedari jamk jauh
setelah Iutur keirinya mula sakeit-sakit.

Walwpun perhy berchat scketika pack 2020 stelsh
memasuklan alat “stent’ untuk membesadkan sahman
dawal yang tersurmat di e, Encik Adam kembali

g sl bk bl

“Medihat sva m.lailll-erhn. ada budak-budak polis
yamng truscka-muds tanva s, Pade Adam uk mabm gi-
e-iup (herk p lustuit
fercabut™

“Ada kawan-kawan seangkatn saya pula kata,
M\b\mnumjnngmmml {terlebih) saneatlab Trke it
easy (Te haja)'. Tapi saya tak endahkan kata-kata
mereka.

““Ragi sy, kalau sy dlut pemilkirn begit, baha-
M.A.d.n.linm It hal tua, nanti keadaan sayn merosot de-

gan lebih copat,” katanya,

Encik Adm adalah antara wargn emas yang dipa-
parkan dalam video, Booier & OK, di bawsah lempen
Agens Fenjagsian Bersepadu (AIC) berjudu, Break the
Sifver Cetling (Melepas Batas Senja), yary berk

WAWANCARA BERSAMA

sedar diri’ perlu kita hapuskan.

dekat dengan rumah.

“Pemikiran ‘kita dah tua’ atau nanti orang kata ‘pak cik ni tak
Kalau tak mahu ke gimnasium, kita boleh pergi ke taman
Pemerintah sudah sediakan sudut bersenam untuk warga

emas. Kita tak perlu gunakan mesin-mesin besar di
gimnasium. Yang ada di taman pun mencukupi.”

= Encik Adam Abdul Rashid, bakal mencecah uvsia 67 tahun pada September.

s lain berdari secam berganti-ganti dani Mountbetten ke Sighp
abuan yang membentuk fresa, Boower & OK, & pet
sy Boomer 5 O mer

Pesara polis, Encik Adam Abdul Rashid, masih aktif
bestari-iari anak tiga kali seminggu walaupun umumya

dart @ Binueari hinggga 5 Februar cdan bertujuan mengu-
bah tanggapan masyarkat berkeaitar su penuan.
Dalam video itn, Encil Adam dan empat werga

yang bl d dalam talian dan ditu)
pad mereka yang lebil b,

Taadulah singleatan untule Tapal’, ‘tidak relevan’ dan “Gdale ber-
guna’.

r.amfir mencacah 67 tahun, — Fobo BH oleh KHALID
BAE,

KEKAL AKTIF DARI MUDA KE TUA

Encik Adam berpengalaman lebih 40 tahun sehagai
pegawani polis schelum bersam pada 2022 untuk menjar
g0 isterimya yang menjalani pembedahan jantung.

Semasa muda, Enck Adam aktif tetapi mengiloat
‘s’

Kl acla musim boba sepiak st sepabk takrw, s1-
v ikt serta, Sana tickake aca rtin tetap.

“Kernidian pada 1992, s yang dipilih me-
pyertal misi Pertububan Bangse-Bangss Bersatu ke
Kemboja dan sebagsd perdapan. saya mengflasti litihan
varg dialankan pasukan Gurkha,

“Selesal misi itu, sova rsa g jila s tdak keleal
aktif setelah latihan yang saya jaland membawa sava ke
tahap kecergasan tertingsi. Jadi saya mula berlan secarn
loerap,” leatanya yang berpengalaman berkhidmat da-
lam unit latiban keetikn bersama Folis Pengawal Pantai.

Hari ini, selain berlar-lari anak, Enck Adam turut b
gamnasium untuk medakukan latthan menguatkan otot.

“Sekamng saya sudah tidak bekesja, saya ada masa
untuk mengatur fadunl senamen saya. Pagi-pagl sclepas
subub, saya akan kehiar bersesam

“Kabw hari ini swya berbar-lan anok, esok sam ke
gamnastium, dan hasa sva berehat. Tilat srva ulang nin
saya i, katanmya

D giminassiurm, belins mengangheat berat atan meng-
gunalen mesin yang disedinkan.

Eneile Adam alour wanga emss munglin tabut-talost
untude ke gimnasium kerana khwativ apa yang orang k-
talcan

n

Namun belisu menggalakdeon mereka agar ‘g0 aia®
atan kakoukan sahaja,

“Pemikiran kits dah tua’ atew nanti orng kats ‘pale
ik ni tak sedar din’ perlu kita hapuskan

“Kalo tak mahas ke gimnasium, kita boleh pergi ke
taman dekat dengan numah,

“Pemnerintah sudah sedsakan sucht bes
witrga ermas. Kita tak peru gunakoan mesdn-n
ik, Yo i o Easras s mencl
s berlarp apron oskoal ale il sesg Vel
inkan.
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