Arahan: Jawab semua soalan dengan merujuk petikan dalam buku feks.
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Letakkan tapak kaki | [ey
Bengkokkan  lutut  dan pada permukaan anak | pijak anak tangga satu
pastikan kedudukan bahu tangga. demi satu sambil memegang
mendepani bahagian pinggang. | besi pemegang.
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