¢ Saya Gagah

Ira boleh melakukan sesuatu aktiviti pada tahap maksimum. Dia
berupaya melakukan aktiviti pada jangka masa yang lama.

QQ
bermakna saya ada
' daya tahan ofot

Ullungan yang bangak}

'Cuba lakukan aktiviti separa
cangkung sambil mengangkat
sebuah Kamus Dewan. g%
Apakah yang berlaku?

Otot gluteus
maksimus

Otot rektus
abdominis

Separa cangkung Tekan tubi ubah suai Ringkuk tubi separa

Jengket kaki setempat Lentik belakang ubah suai Leg curl
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