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Abstrak 

Tamadun dan bangsa Melayu kaya dengan kesenian dan adat. Hal ini dapat diperhatikan dalam pelbagai aspek 
kehidupan seperti kelahiran, perkahwinan, kematian, perubatan, kesihatan dan kaedah mempertahankan diri. 
Aspek kesenian dan adat juga dapat diperhatikan dalam Senaman Tua Melayu yang diperkenalkan oleh Azlan 
Ghanie yang kini mula mendapat perhatian dalam kalangan masyarakat di Malaysia khususnya, tidak 
terkecuali dalam kalangan warga USIM. Justeru kajian ini bertujuan meneroka keunikan Senaman Tua 
Melayu sebagai sebuah kearifan lokal Melayu yang dipercayai boleh membantu meningkatkan kesihatan 
pengamalnya. Senaman Tua Melayu merupakan inovasi oleh Azlan Ghanie menggunakan pengamalan yang 
diwarisi daripada keluarganya dan pengamalan beliau dalam dunia seni mempertahankan diri. Ia merupakan 
sebahagian daripada Silat Keris Lok 9 yang turut diasaskan oleh Azlan Ghanie. Walaubagaimanapun, 
Senaman Tua diperkenalkan kepada masyarakat bagi memelihara dan meningkatkan kesihatan, manakala Silat 
Keris Lok 9 pula lebih menjurus kepada kaedah mempertahankan diri. Kajian ini merupakan kajian kualitatif 
yang mana data kajian dikumpul melalui kaedah temu bual informan penting iaitu pengasas Senaman Tua 
sendiri diikuti dengan lima orang pengamal Senaman Tua yang telah mengamalkan senaman tersebut lebih 
daripada lima tahun secara konsisten. Hasil kajian menunjukkan bahawa Senaman Tua Melayu mempunyai 
keunikan tersendiri iaitu kaya dengan adab dan petua orang Melayu terdahulu. Di samping merupakan latihan 
asas kepada pesilat Silat Keris Lok 9, Senaman Tua Melayu turut memperkenalkan gerakan berbentuk 
regangan badan yang menarik dan unik serta menekankan latihan yang memfokus kepada kekuatan dalaman. 
Justeru itu, kajian ini penting sebagai satu sumbangan untuk mengangkat martabat kearifan lokal yang wujud 
dan berkembang sebagai sebahagian daripada warisan budaya Melayu.  
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PENGENALAN 

Adat dan warisan budaya Melayu tinggi dengan nilai-nilai yang dipandu untuk dijadikan sebagai kayu ukur 
bagi pedoman hidup masyarakat Melayu sejak turun temurun. Bak kata perbilangan “Hidup di kandung adat, 
mati dikandung tanah”. Dalam pemikiran orang Melayu terdahulu adat merupakan perantaraan bagi 
mewujudkan kedamaian di kalangan masayarakat yang berbeza pendapat (Arni Binte Johan. 2006; 49). 
Manakala, adab dalam kehidupan adalah meliputi aspek pergaulan, tingkah laku,tutur kata, budi bahasa dan 
kesopanan yang kesemuanya berkait dengan pendidikan dan etika manusia sendiri (Zurakintan Abdul Razak 
& Che Ibrahim Salleh. 2015; 123). Makalah ini akan menyentuh tentang keunikan asas Senaman Tua yang 
merupakan tradisi warisan keluarga pengasasnya, Azlan Ghanie sebagai amalan kecergasan. Antara keunikan 
Senaman Tua dapat dilihat melalui petua yang diamalkan iaitu pelengkap kepada seni persilatan, wujudnya 
unsur kesenian petua dan adat istana Melayu, gerakan senaman yang fleksibel serta elemen kerohanian untuk 
kekuatan dalaman dan luaran. 
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LATAR BELAKANG SENAMAN TUA (ST) MELAYU 

Pada tahun 1980-an, Senaman Tua (ST) Melayu atau ringkasnya dipanggil Senaman Tua diperkenalkan oleh 
pengasasnya, Azlan Ghanie. Senaman Tua boleh didefinisikan sebagai tradisi ratusan tahun dari istana Raja 
Melayu Pahang dan merupakan antara senaman sejak turun temurun (Azlan Ghanie, 2007; 6). Hal ini 
demikian kerana datuk-moyang beliau adalah antara pembesar atau panglima di istana suatu ketika dahulu. 
Istana pada ketika itu turut menjadi medan budaya ilmu. Mereka sentiasa membincangkan asas, teknik, taktik, 
petua dan ilmu peperangan. Di situlah bermulanya perkongsian dan percambahan ilmu, dan seterusnya ilmu-
ilmu itu diwariskan kepada generasi berikutnya. Maka, dalam perwarisan dan amalan ke atas ilmu-ilmu 
tersebut, beberapa inovasi telah dilakukan hasil daripada penemuan masing-masing berdasarkan pengalaman 
dalam pengamalan gerakan-gerakan tersebut. 

Tujuan gerakan Senaman Tua adalah bagi melahirkan kekuatan, tenaga dan stamina. Jika diamalkan, 
ia boleh menjadi pemulihan dan rawatan terhadap kesihatan di samping menjaga petua, adat dan adab yang 
dipelajari. Ini kerana orang dahulu bergelanggang dan bersilat sesama mereka sebagai medan untuk menguji 
kekuatan di samping mewujudkan silaturahim. Menurut Azlan Ghanie, Senaman Tua adalah sebahagian 
daripada Silat Lok 9 iaitu sebagai pemangkin kecergasan dan kesihatan diri. Manakala, Lok 9 memberi 
tumpuan kepada seni mempertahankan diri dan diajar kepada umum secara berasingan. Istilah Silat Keris Lok 
9 pada asalnya hanya dikenali sebagai Silat Melayu yang dinamakan oleh ayahandanya. Namun, berpandukan 
keris itu sendiri iaitu diambil daripada sembilan lok yang bermaksud mempunyai sembilan lekuk, beliau 
memberi nama Silat Melayu Keris Lok 9 atau Silat Keris Lok 9 (Azlan Ghanie, dlm temu bual 22/2/2020).  

Selain terlibat dalam seni beladiri, Azlan Ghanie turut menceburi bidang kewartawanan pada tahun 
1982, berpengalaman sebagai ketua editor buku Malacca Towards Horizon (1994) dan Associate Editor 
Majalah Phoenix dari Australia, mengasaskan Majalah Pendekar pada tahun 1988 dan menerbit Majalah Seni 
Beladiri pada tahun 1997. Gabungan kepakaran beliau dalam kedua-dua bidang iaitu seni beladiri dan 
kewartawanan, menjadikan beliau berjaya mewariskan Senaman Tua ini melalui pengajaran secara praktikal 
mahupun penulisan artikel dalam majalah dan buku coffee table. Namun, penulisan dan kajian akademik 
mengenai ST hampir tiada ditemui. Sebaliknya, ia telah dikembangkan melalui tulisan separa ilmiah misalnya 
Majalah Seni Beladiri dan laman sesawang Senaman Tua. 

 
KEUNIKAN SENAMAN TUA MELAYU 

Mempunyai Unsur-Unsur Petua, Seni Dan Adat Melayu  

Masyarakat Melayu memiliki kesenian yang terdiri daripada pelbagai cabang seni seperti muzik, tarian, teater, 
rupa, seni bina, dan sebagainya. Setiap cabang seni ini terdiri daripada kategori yang berbeza seperti dalam 
tarian Melayu, terdapat tari Anak Kala, Serampang Dua Belas, Mak Inang Pulau Kampai, Zapin Serdang, 
Zapin Deli, Zapin Bunga Hutan dan Selabat Laila. Kesenian Melayu adalah ungkapan kepada kebudayaan dan 
adat masyarakat Melayu. Di dalamnya terkandung sistem nilai Melayu, yang dijadikan sebagai pedoman 
(Muhammad Takari, 2013: 1).  

Dalam konteks Senaman Tua, pula merupakan antara khazanah warisan Melayu yang berasal daripada 
ilmu persilatan Istana Pahang serta mempunyai keunikan tersendiri. Ini kerana setiap bentuk regangan badan 
diambil daripada gerakan istana contohnya gerakan Tari Inang, Sila Pendekar, Anak Raja Turun Ke Kolam, 
Dayung Sampan, Junjung Langit, Selangkah Guru dan sebagainya (Azlan Ghanie, 2007: 14). Bertepatan 
dengan nama-nama gerakan tersebut, dapat menggambarkan bahawa memang banyak unsur-unsur petua dan 
adat resam Melayu istana yang masih diamalkan.  

Azlan Ghanie, (2007) menjelaskan lagi bahawa semua pergerakan dalam senaman Tua mengisahkan 
tentang pahlawan orang istana seperti berdiri tegap sebagai tanda menunjukkan sikap hormat kepada Raja 
Melayu. Petua berdiri tegak atau tegak badan amat ditekankan dalam Senaman Tua bagi memperolehi 
kedudukan yang betul di samping mendapatkan postur badan yang tepat. Manakala senaman duduk pula 
bermula dengan bersila, bersimpuh, bertenteng, bercangkung, berlunjur dan sebagainya. Contohnya gerakan 
Siku Temu Lutut bagi rawatan sakit pinggang dan sakit belakang. Diikuti dengan posisi baring seperti gerakan 
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Tengok Ibu Jari Kaki, Bangkit Tidur dan disudahi dengan Geliat Anak Rimau yang mana meliputi daripada 
hujung kaki sehingga hujung rambut. Jelaslah bahawa Senaman Tua dilatih dengan penuh adat dan adab bagi 
membentuk disiplin dan jati diri, sebagaimana yang diterapkan dalam masyarakat Melayu (Mohd Fadli Adha 
Mohamad Rashid, dlm temu bual 14/3/2020). 

 
Gerakan Senaman Yang Fleksibel 

Secara praktikalnya, Senaman Tua adalah fleksibel dari segi tempat, pakaian, gerakan yang lembut dan 
perlahan serta terbuka kepada semua peringkat umur. Dari segi tempat, senaman ini boleh dipraktikkan di 
mana-mana seperti taman riadah, rumah kediaman atau masjid. Sebagai contoh, Puan Zalina iaitu salah 
seorang tenaga pengajar Senaman Tua, mengambil inisiatif membuka kelas senaman untuk wanita, di masjid 
Saidina Hamzah dan Abu Hurairah, Kuala Lumpur. Beliau berpendapat bahawa, Senaman Tua sewajarnya 
untuk dipratikkan di masjid kerana berpakaian menutup aurat dan juga tiada usur hiburan seperti muzik. Di 
samping mempelajari ilmu agama, ilmu kesihatan turut diperolehi sebagai amalan gaya hidup yang seimbang 
dalam kehidupan seharian (Zalina Ibrahim, dlm temu bual 11/3/2020).  

Walaubagaimanapun, setiap senaman mempunyai keunikan dan kelebihan tersendiri berpandukan 
konsep pemahaman yang berbeza. Namun, Senaman Tua dianggap unik kerana tidak memerlukan muzik dan 
peralatan tertentu. Elemen fokus sangat diutamakan supaya lebih tenang dan mendapat kesan positif terhadap 
tubuh badan. Dari segi gerakan pula, adalah fleksibel kerana boleh dipraktikkan dalam apa jua kedudukan, 
tidak hanya dengan berdiri sahaja tetapi dalam keadaan duduk juga boleh membuat senaman atau regangan 
badan. Senaman Tua dilatih secara berperingkat iaitu berpandukan gerakan asas orang Melayu yang berdiri, 
duduk, baring dan bergerak (Azlan Ghanie, 2007: 7). Sebagai contoh, sambil memasak, menonton television 
boleh membuat gerakan Nafas Melayu, Tapak 9, Gulung Ekor Naga dan Siku Temu Lutut. Senaman Tua 
boleh dipraktikkan secara konsisten untuk kesan yang positif mengikut kesesuaian gerakan yang telah dilatih 
berdasarkan tahap kesihatan dan had ketahanan tubuh badan individu (Dzulkhairi Yusoff, dlm temu bual 
22/2/2020). Hal ini kerana setiap individu mempunyai tahap imuniti dan metabolisma tubuh yang berbeza.   

 
Mempunyai Elemen/ Unsur Kekuatan Dalaman Atau Kerohanian 

Unsur kerohanian seperti solat dan amalan zikir menjadi sumber kekuatan dalaman dan luaran. Ia merupakan 
satu pengharapan kepada Allah untuk mencari ketenangan dan kesembuhan dalam diri. Oleh kerana solat itu 
sendiri merupakan zikir dan doa, maka solat merupakan medan yang sesuai untuk mencari ketenangan dalam 
diri manusia (Ahmad Hisham Azizan, 2009: 36). Justeru itu, falsafah solat mempunyai perkaitan dalam 
mendidik anggota manusia fizikal dan mental agar sentiasa cergas dan cerdas.  

Bertitik tolak dalam hal ini, Senaman Tua juga mengamalkan amalan zikir dalam setiap gerakan. 
Senaman Tua adalah holistik kerana fokus kepada mental, pemikiran dan fizikal. Sebagai contoh, dalam Nafas 
Melayu, boleh sertakan dengan bacaan zikir Subhanallah Walhamdulillah Walailahaillallah Allahuakbar. Ia 
boleh dibaca di dalam hati atau secara zahir dengan niat agar dibuangkan segala aura negatif dan mengalirkan 
aura positif dalam diri (Zalina Ibrahim, dlm temu bual 11/3/2020). Islam sebagai agama yang menyeluruh 
kepada pelbagai aspek menekankan amalan zikir kerana mempengaruhi kekuatan dalaman seperti emosi, jiwa 
dan mental. Zikir juga adalah teknik untuk meningkatkan iman kepada Allah S.W.T dan memberi nilai positif 
dalam kehidupan (Ayu Efita Sari, 2015: 185). Jelaslah, penerapan elemen keagamaan terbukti mampu 
merawat kesihatan dalaman manusia (Khairul Hamimah Mohamad Jodi. et. al, 2014: 108).  
 
Firman Allah SWT: 

 وَاذكُْرِ اسْمَ رَبِِّكَ بكُْرَةً وَأصَِيلً 
Maksudnya: “Dan sebutlah dengan lidah atau dengan hati akan nama Tuhanmu (di dalam dan di luar 

solat) pada waktu pagi dan petang.” (Surah Al-Insan: 25) 
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Inilah antara keunikan Senaman Tua, kerana tinggi dengan adab Melayu dan dekat dengan elemen 
kerohanian sepertimana yang ditekankan dalam Islam. Di samping memberi kesembuhan secara fizikal, ia 
turut menguatkan organ dalaman melalui bacaan zikir. Kaedah utama dalam Senaman Tua adalah bermula 
dengan Nafas Melayu iaitu teknik pernafasan yang perlahan, dengan menarik nafas dalam sehingga dirasai 
pada otot perut. Kemudian, simpan nafas seketika sebelum hembus melalui lelangit Gerakan ini dipercayai 
dapat merawat masalah resdung, lelah jika dipraktikkan dengan betul dan konsisten (Azlan Ghanie, 2007; 16). 
Sistem pernafasan yang lancar mendorong kepada ketenangan minda, kestabilan emosi dan sumber kepada 
kekuatan dalaman. Senaman Tua memberi latihan fokus kepada mental melalui bentuk regangan badan serta 
teknik pernafasan (Haswandi Hasmoon, dlm temu bual 22/2/2020).  

 
KESIMPULAN  

Dapat disimpulkan bahawa Senaman Tua merupakan antara tradisi Melayu yang masih diamalkan sehingga 
generasi kini. Ia dikatakan sebagai tradisi kerana dominan dan berharga tinggi bagi melambangkan sebuah 
identiti yang unik terhadap sesuatu bangsa atau masyarakat. Lazimnya, Senaman Tua adalah inovasi daripada 
Azlan Ghanie menggunakan pengamalan keluarga beliau sejak turun temurun. Keistimewaan Senaman Tua 
dilihat daripada sejarah dan asal usulnya iaitu daripada tradisi atau warisan Istana Pahang. Di samping itu, ia 
dianggap unik kerana Senaman Tua merupakan pelengkap dan berteraskan seni persilatan Silat Kersi Lok 9, 
berunsurkan elemen kesenian Melayu merangkumi adab, adat dan petua istana Melayu, gerakan yang fleksibel 
dan melatih fokus untuk kekuatan dalaman. Signifikannya, Senaman Tua merupakan antara alternatif bagi 
meningkatkan tenaga, stamina dan membantu kestabilan tubuh badan. Kekerapan Senaman Tua juga dapat 
memastikan kecergasan fizikal dan kesihatan yang baik.  Kita sewajarnya, menyelami khazanah Melayu ini 
dan meneliti ilmunya yang tersurat supaya warisan budaya Melayu terus terpelihara dan dikenali oleh 
masyarakat. Seterusnya, membuka ruang ke arah melestarikan tamadun peradaban Melayu. 
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