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i untuk mendengar penerangan dari guru !
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Ramu dan rakan-rakan melakukan aktiviti di stesen
parcourse. Aktiviti ini dapat meningkatkan daya tahan
dan kekuatan otot.
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Ofot betis L‘?‘.

= Tekan tubi ubah suai

Otot lgin yang ferlibat semasa lokuan:
* Tekan tubi ubah suai: ofot fangan dan otot dada.
» Ringkuk tubi separa: otot paha.
» Separa cangkung: ofot pinggang.
= Hamstring curl: oot punggung.
* Lentik belakang ubah suai: otot lengon dan otot pinggang.
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Tugasan: Padankan otot
terlibat dengan betul.
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