Jom Santai

sefelah  selesai  melakyk
rakan-rakan - telah meIoESk

Tkut lakuan saya dan
kira bersama-sama.

latihan, Nejmi dan
sebagai akfiviti menyejukky an regangan statik

_ n b ivifi
regangan yang dilakukan oleh Nojrr?ictl:l%rr]{ rékéﬁ-r%im"

Aktiviti regangan
perlu dilakukan
dalam tempoh

15 hingga 30 saat.

Sumber: Strefching,
Bob Anderson [2000)

Melakukan
aktiviti menyejukkan
badan penting untuk

mengelakkan
kelesuan ofot.
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