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Kategorikan kepentingan memanaskan badan dan menyejukkan badan

| engan betul. TARIK kotak yang berwarna tersebut ke dal

)

_ ng betul.

kategori

Mengelakka ’—m lepas
. N engelakkan ilakukan selepas
Dilakukan sebelum [ kekejangan H-r;elukukan aktiviti
melakulfcl.n aktiviti selepas bersukan. fizikal. _ Meningkatkan
fizikal / _ kadar nadi.
/ Mengelakkan
- kecederaan

Memanaskan

badan
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Menye jukkan
badan
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| semasa bersukan.




