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Stay sharp, stay strong: martial
arts iIs the path to healthy ageing.
- Prof. Dr. Sim Sze Kiat
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OAGIL itaxa 16 68 A 1eEAO GxeA GGAG xalEAEAgexe
ExlJxeAl  Teadiccas AwxiGaa Gox 1 eAiad ijise
iFgxéAxelg OiexAgx ) 20 1 x¢aa 6ox Aesc IEAAEE
TAnexi ATTEhacida acé Al 6h6 FED €4 OxAxEGA
TAEx8 & OxAxaGiA Eecaexeexsl i OAAAAxE | eAta
Ixiigf ixAGaa GE& Owuaelhicixe  ijie  AxAgelf
Icaaheical AaO Eécl ixAs ExeaceAiaa xIIxeLOAL
GABU&H 14 Gox UAGxe &GAaxdi & TAa Alse TAhéx
8ARMTASG ExescaAitol TcAzaxs AAO sAEAR Gox
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eLEGxAgE ctacitactiad Gox  axxO  46é 1 xG6xe
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1 xAx&68h
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OxAGHBGAGXO  EcGxaGAI 68 exOhfeaa 1A

BHAAAAAGEE AZO ShEEEAA | xGoxé AxAgeL AZO
AxaGAI TiAeiGLd ~cxéx EiAaGl AexO TEAEEhadE ¢xiE
EeeAcex ElxeAll | 8A8E oxAlGcE ijciic TehiO | x A
BAEGECARG B6xE 85 EexIIxAGi5A T8a&E6HIx O Titaxk
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A &AElx | hG Ecijxéshi ijAL 66 ShEEEEE AxAceL AZO
AxA6AI EcAeEax88: <chix Agex éxéxAelg & axxOxOk
sATCEECeAGAA AAGEKIOAAGIETC 46E08 a6E  Léhe
| eAta 4e6A OxAxAGAL_AGhéx TERIO cEIO 8EAX &4 Gox
ASBijxes 83 Gox ENx8G ace | xG6xe | At cxAlGe AZO
Ox AxAGEA EexIIxEGicEa
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edx 4xEhxaGil (aacexO [x¢ TeiGtTAI EAS €4 Ggid
ICAARAETAGEAE AxACAI ijxiiil xéaaf AAO 8AaxCLE AAUAA
86 A& x&exaGtAl TEAEEAxAG ¢4 AEE0Aaxeaal
sxahiAé ABExEBAXAGE G4 gxAeiaa Aex axIx&gAeL GE UxxE
x3Al [xé GEAxIL eacxellxaciea AaO EexIIxaGé aheGoxeé
OxGxeiceAGicas OhiGe ElIxe Ggx Aax &4 rE &gchil ¢Allx A
[xAell ¢xAétaa xWAIRAGEaE ijcélc AAL éATIROX Ehex
6eax AnOtEAxGeLE BExxIc Gx&68f AAO GLAEAaEAXxGeL:
OGiGieaAIILE AciGiaa actel eheechaOiaast hetaa xAeé
EecGxiGiea ijoxa axixsshels ARO EeATciliaa | A& xAé
lixAzikaxee TAa Al oxiE GE i&ijxé 6cx TcAalx &4 gxAgtaa

hGicicasss 1ea0n 16aa Enex Geax AhGie AxGeL
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XgaxeGLix TgeelIxe cAllx AA ¢AEAIG &a ¢xAétaa ¢cxAiGch
ijxiil AIARTxO GixG GRAG 68 IxAAL aéxxa8f EAxAANF 4AGGL
ATtOsE AaO AAGiCkiOAAGE TAA cxIE SAEeElx AhGiGEeL
ExeaceAAaTxa WoALEaa cLGeAGxO AaO AeiGiaa xkGeA
EAIG AZO ehaAé eAEeEIxé | i6E0 4iCij GE Gox taaxe xAé
sxahiAé EcLetTAl xkxeliex ¢AEeEIIxE TtelhiAGea AAO
ElxeAil cxAIGCE ijciix ijxéact AAaAAxAxAG TAA iEijxe
Gox ei8UB ABSE TEAGXO iji6e oxAGAA (E8&

FxAsiHa A& A &Gecaa TeeexiAGiea ijisc AxEGAI
ijxiiaxes: FxAgtaa iceet AlTceGiaa 6¢ s6hGixet TAA ixAO
6& TEAAGHIx OxGxeiCeAGEa AZO BCTIAI 3CIAGEAR
sxAGaal EnlTixef AAO EETAl x3aAAxAXE6 UxXXE Ggx
Ata0 x3a8AaxGi ijctic oxIEE GE Eexéxellx gxAgiaa AAO
16aaiGHIx ahalcicas wxxugaa ARO a&eA AnGicicasce e
EhEEGE; aeChES Gaaxes | 66c EeATGITAI AgsiecAalx AaO
x ACGEEAI TEAsBAGH
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x(xAAAG Aaxeaai ~gx xiOxell AAL ixAO étlgxef Adex
16aax16x0 ilIx¢ 1 L EnGGAA Goxée cxAdtaa ¢xAIGe 4ees
1A EexlIx3GiIx GexAGAxAGE ¢xAiGgl cAl i AZO
x AGGEEAAI ijxiill xéaai ~AtaA Eexiix AEGHIx xaaCeGe acij
x38héxé GCAG Lehé aciOxa LxAeé Aex éanhii €a w#lIxiL
g¢eha0 AA0 &cecaa TeaaxlIGicagh Xx6 hé xaléheAax
chéexilixg AAO ehe IE1IxO Eaxe 6& EAL TiGéx AGGxaGicak

OxAAACE &4 Che gxAsiaal
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i @ce AAAL &iOxé AOhiGet 1 ATu EAéa 1 xTEAxE
A TeagGAa6 ecehaaixi weAElx OAGIL GABUSE élx
EnGGeaa €a A 1 xiGi TAA axxi CGiéselnhic AaO
xKCARBGIAAL 16k Eabxa CieAlEExO Ag 4ihec A
EAeG &4 AaxeaatA 1 he ke AhTc Aééx 6CAE GCAGE
~cx BAEAIG ¢a OAGIL itax TAa 1 x 4éhe&GeActaa
A& élxéijoxiAtaa

ri ©cL O&xé TATU EAa axG ijeesx ijice AaxK

i & ijx Aaxi Ehé Etax haOxeacxé ijxAe AaO
GxAéh ~gx Oiele 1 xGijxxa Ehe 1Ixe6xl eAx GeL
ehe ARO Eceealt (Gaaa Goxée Al &l o6& Al &cdl
SCEIlA ,CACHGiCAs (Bux BE#EAI  8GxAcs:s:
CeGxCEEeceet AaO eEcallicese TAaA AAux
Ga &i66iaa Ge sichiciaa AiSe TEaGe hoxe 66
1 ATu EAead
ri 2&x& TATU EAgA Adax 16 x AEGEEAAI ¢ xAlGe A&
ijx(iK

i qxef Tceeatl 1ATu EAta TAa ixAO 6é
x AGGEAAI 6ehAaixed 16 TAR TAhEx OxEéexasica
A0 AAlx &iiOxe AChIGE axxil t6CIAGXCE A& &6 TAA
A Goxée Al &itGL GE 8GAL ATGHIx AAO &€ TAiIL
163ax16x0h ~cie TexAGxé A TLTix ijoxex EAA
AAuxg xIxeLOAL iteaa axxi iux A ghax
TcAlixaaxi

ri 26xé TATU EAéa Adax 16 x AEGEAAI ¢ xAlGe Ag
i x0iK

i qxef Tceeatl 1ATu EAta TAa ixAO 6e
x ACGEAAI E6ehaaixe I6 TAZ TAhéx OxEex&gica
A0 AAlx EiOxe AChIGE axxil é8CIAGXOE A& &6 TAA
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XA&G ijxxuf ~NOA  Aadix  IxixTéAGx0 ¢xé SEGc
T1666cOALE 8heeEhaOx0 TL ielIx0 eaxed OAeex0 ace
cxé ta0xExa0xalxt écx xaacetixesil AAaAaxe OAGIL
ATGeJiGExe e0x ScCEE:aAE Teeuesal ijAlusaat A%O
cxé exIexGK  UxL 4ATGEe 6 cxé xAeil EeCATGEIx
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d4aAalxsl cehedak eeltAl xaaAaxAxaGt AAOATGIx
xé8hex pweict x6 Aili RERRVA _ hGeiciea & TéhTeAl acé cxAiGe
EexEAéAGeal AaO xAdil OGixGAeL EiAaataa cxiEs
baOIONAE AAIKAAGX Aaxéaa BACEEGGILE ~cx NAIALSAA

F xAIGGL AAxeaa exEngexé A ¢eieGil AEEeEAT G ATecee &k

CPAGIFACE Btk UL AxE8AAXE 4Eé CxAIGCL Aaxtaa:

BAG A IJAESxGL 64 ahGetceche acE08

@Eiieij Ggcx NAIALEAA FxAiGgl piAGx TEalxEG ijice
1 AIAAT<O Eéecteas €4 IIxaxGAl ixaf aéhicet ixahAxet AaO
ahGeixachetl ¢ 466081 6aaAax ta AxAi EiAaataa AaO xaiel
AxAlE iji6c AAAGIL 46¢ 1 xG6xe anGeictea AaO &ETéAl ijxiil
| xéaaa

NAREGARE A ¢ xAiGe L ijxeact

~EAiGEE ijxiact TcAzaxet A8 8hOOxA ahTGhAGEas TAA
BAEAIG ¢xAiGe A0 éalexAgx OigxAgx eidu JAACOXL 6
FciOxet REReH:

WGAL Eg LeeTAuL ATGEIx

634Aax ta Fréer® AtanGxe ¢a Axeel ¢ xkxeltex ijxxuilk
ijicc &Gexaa6c AaO 1 AlAaTx GeAidaa GE EAEeEx
xa0neAaTx AAO EéxIIxaG dAlie

WGAL ¢ LOeAGx0
2éta0 xachac ijAGxe OAdILE xIJx& ijoxa AE6 Ggies6li A0
AuetOAilécéia

, CEEex ¢ xAiGcéxe 46808
eEGs 4ce (GijusAGt icijishahel AZO icijisAic cEGeas 1 L
exACHAA ANGEIGEEA UAT xi TAéxahlila

peAlGETx 46E0 EAaxGL

NABEGARA EGEExe glLaixaxt EexIIxa6 TeacAAaAGEaE AAO
xaghéx @Aax 4aBe0 e&GeeAax AAO EexEAeAGEa: <cxa
Gaaa  eheE Tcéééx  TixAZ  AZO  éxERGAI ix
x&GAI [EECAxAGE

FxAiGcl Aaxiaa | xaeas ijicc xAsil EexEAeAGESE EeCEXe
anGeicical AaO Aa ATGHIx igaxeGLlixk Al €4 ijciTc EeEAEGX
iaOxExalxalx AaO ijxiinl x¢ad: +L EeiGeiciliaa Goxéx
GAl iG&f €iOxe AOhiGe TAa 1éiaa ielf cAeAcali AaO
80exAAGC 6E Goxie aAALExE A0 TEAANAGEXE: IGie AxIIxe
GEE IAGxGEe GEE xAGILGGE | xabas
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xAgil éacxelixaciea AAO TEAEéxcxasillx TAéxi & Ggx
SGAGXIE  xiOxell ECERIAGEA ealexAdxsi wAeAijAu @
EexEAgSa 46e A ahGhex ijoxex Adex GCAZ er? &4 68
exgtOxa68 AaxORr AAOAI élx 1 L RERSE

~Cx ABVe EéCaeAA acThexe éa xiOxeil tadillkonAie AaxO
RE AZO EiOxé ijcé &ctij xAeil &:aae éa &eAuicli ijcilc
BATIROXE ijxAUaXESE exOhTxO A t6LE AZO Gi&ThIGL ijibe
ORGIL ATGHJGExEE +L EOxAGHLEAA GoxEx &aas xAdiLE A6Ve
§jCRUB GE EexIIxa0 sheGexe CxAIGG é8hxe ARO CXIE Ex3ices
iJx  cxAiGcixef  Acex taOxExaOxaG #lIxéd  oaikix
GeACIGEEAAI cEBEGAI TAéxE ABVe &8 1 AgxO ba E&AASL TAéx
ligatlet AAUEA cxAIGGTAex Adex ATTxesdl ix 6& xiOxeil
BACHIBONAS 65 Goxée TEAARZGIXE
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~cx EeCacAA & ixO1 L @AAKL ~xGiltax wEx T8AREGE P@~wil
AaO ealleilIxe A GxAA €4 cxAlGcTAéx EécaxesicaAist
alinGaa AxOIAI cadélxesf ECACAATIECEE ahGeiGiEatsces
EcLeicooxeAEiscet AAO AxAGAI ¢xAiGe Tehaexiicesi aGxeé
A3 $5EGEAT AeExeE8AXAGE A GAtIGexO TAéx EiAa & TéxAGxO ace
xAlc xiOxeil taCuOhAlR VxL éxellilxe eaaxexO 1 L A6Ve
talinOx xkxeleex EeCacAAS AI~~6sh 6& EAEEEIIx E6exAAGCE
anGeicecaAl EhEEEGeG Pal_~li AAO AxCGIAGEa éxlixijé
P@XIpla 16 Alge EéelliOxe &l ThEAGEAAI GoxeAEL J@Xepl 6
cxiE ijicc OAL GAsuet E8LTceicaiTAlI ShEEEEs J@6pFIl 6&
AA3AAx AxEGAI cxAiGct AaO &E&I8AI ATGHIGExe PF~N GE
1EAI AG éeiAGEEAS

ABVe iclhexe &3 Eexlxacica A0 xAeil OxoxIGical
x&6hetaa GCAG xiOxeil ExEEix éxIxix 6ex TAéx GoxL axxO
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Aceéx Tealixaixa6 AAO AT Txagd ixa

~gx 8h1Tx88 ¢4 A6Ve ta wAeAijAu cAé ixO6E Gox TexAGiea
G4 AG, s6wi A siAHAe EeCasAA GCAG i | xeaa EEexO i
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&e ShEE®EG A IGTAI 826GEAGEIxA  Adex AaxIiaesxa0iL
~AIALSSA Txa658 ijioc hed A0 GoeAl &4 Lehesxia g ijcAG
O¢ Léh ijééc ace ijoxa LEh axe g xexK péca 2é FxiAL Téa FArA

phi i1 FxAicc

F xAlGGL Aaxeaa AxA3é cxiEtaa ciOxe AChice AAEGARA Goxée EcLetTAll AxaGAit AAO &ETeAl ijxiinl xéaa ijcix
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GijAIDAI éit6L ARGIGA GE ehaaxes 8AAIl EAEEEIIxAxEGE 6E Lehe (e TAi
Iehaliik 6llxa Aiace TcAdaxe TAa AAux A |ea Giaaxexalxi
iJAIDAL ix  GEija &AEeElIxé EcLetlAl  ATGIJGL ixUxie A3O
x31EheAaxa eaOxExa0Oxalxi

RiWhEEE&eG AxAGAI ijxiil I x¢aa

Xe&axigaxee AaO OxEexegica Aéx TEAAEA AAEA
| NG E46xa A& hAAGGTx(R ,éxAGx gExAl Ada SEAT
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Fi IAEeEIx ATTx&8é 6& ¢xAiGGL 46el

GIOxeIL tacHROnAIRE xBEx TAIIL Goesx ilJtaa AiGax €é éa éheAl
AexAgi AAL 86ehaaix 66 ATTxes ahceiciehd AxAig , AAhGL
aAeOxAsE 4CCOIBCASEA xaicecsl e EASGEXESCIES ijibc IGTAl
aécixed TAA oxIE | eé0ax 6gx AAES

axéaa ijxin Oexeal; cAEExa 1 L TcAalx g i cAEEx&g ijoxa
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041 E%ADDHO

Y SEEEE
\i{(ééa 88 Aa taxIJGAT ix EACG &4 itaxE AAO NAIALEIAIR Aaxéaa
EGERiAGEa & xkExIGxO GE aéCij ta Gox IeAiaa [xAes
P2XEAGGAXEG €4 WOAGISGETe NAIALEAE REReld 686 xiOxéil
ExGEixi¢ axAé & (6&aa Ccxée OxaGGL ¢4 Teaaicix
OxGxetceAGiea TEAxE LAETUEAA 64 Goxie OBeest ijcilc ixACE 6E
Ox AxaGtA;
@xAé 64 AAxeaa 68 exAi AAEAA Gox xIOxéil A Ggxée ERAIGL &4
itax & AG &GAux ijoxa TEAERTAGEae CAEExa AxaAGAIILL
EcL&TAIL AAO xAEGEaAiILa ~NAAL Aigé &6ehaaix ijise
xKExéixalx exOnixO (aOxExaOxalxi e aAlx TcAdaxé ta
Goxée ECIEAI eCix&h ~cie ectic TAa IxAO GE axxikade &4
teCiAGeal GiAkAREGxO exidnijeecct AaO halxeGAREGL Al Ehe
Goxée EnGEEExE

~gx Aaxtaa EGEnIAGEa aATxé TcAiixaaxe ta AAAL AGExIGe
AdkixGixg aGe Ggxée cxAiGgd  IGHIx ifaxeclix A0 aceo
xACGEAAI exaniAGEa eldlie é& TehltAli  cxAlGcL Aaxéaa
anhtOx 46 A TAEAA PVxi€ nailIxesioll REREN Ehaax&6e EGALEAA

ATGHIx ijiGc xkxelixs iux ijAieaal GAé Tcé ri acaa
g6exaacc GeAtataa AaO itax OAaltad: ~gxéx ATGEIIGExE GxIE
CiiOxe AOhiGe EGAL AEI éixk EexIIxa6 aAiigi AAEGAE Ah&Tix
AAset tAEEx 1 AIAAT* AAO 4ixkél EitGLE AAO BREEEEG GxAEG
CxAIGGE ijciic AIBE | xAxaice | 6AiA ahATCical 2684 | eAsAD
ECeANIAGEAA ATGHGExE (fux ElALtaa AAcicadt écéillkiaa
ghoeuhi 1jee0 exAelcxel AAO exAGiaa TAa ¢xiE UxxE Ggx
i eAea ATGHIx ARO BAESEUx GCialaa Ui 12 AOGGEAE
CAItAA A ABEO exIAGEABCIE ijioe 4eixA08 AAO AAANL oxiES
ta exOhleaa ElTheexalxe &4 AxaGAi ¢xAiGc t8&hxE GCAG
E6xA 46CA I6axitaxes AAOIBEIAGERS

| aenARAcL: AccEgEa A EccATaix seAGxal ace gxAlGel
Aaxida @& IiGAI ace hECCIOMA EcLelAl AxacAl AZO

TeasicHIxixacAATiaa ATGHIGxaE ARO Ahécheiaa AxAasaadni
ExIAGICABCIESE Gox xIOXelL TAZ eAESEIIX Goxéd ERAWGL &4 iéAxE
AiGaAGx ¢xAIGe etgust AAO Eexéxéllx A éxaéx &4 EheEEEx
AaO| xicaaiaak exenicead ta A Acéx eAGisalsaa AaO xaélcxO
IAGxé itaxa
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