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|  Tugasan: Klik pada anak panah I

| untuk mendengar nota dibaca. I
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Senaman regangan statik dan regangan dinamik dapat
meningkatkan kelenturan. Mari kita lakukan.
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e | Kenal pasti bahagian otot yong diregang. l

» Teranghan regangan dinamik don regongon valik
= Mhina mued mediukon regangan dalam jangka mosa 10 kingga 20 soal
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| Tugasan: Padankan regangan dengan I

L gambar dengan betul.
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