UNIT 9 : CERGAS SELALU NAMA:

PJ Tahun 5 TARIKH:

TAJUK : Jom Santai Buku Teks: muka surat 41

S$P:3.1.2,41.2, 414,545
Arahan: Pilih jawapan yang betul (drag and drop) tentang aktiviti menyejukkan

badan.

Jom Santai Akdiviti regangan
Selelah selesai melakukan lafihan. Najmi dan [ AEfl dlakukon
rakan-rakan lelah melokukan regangan stalik | 5 hingga 30 saot.

sebagai aklivili menyejukkan badan. Tkut aklivili
regangan yang diakukan oleh Najmi dan rakan-rakan.

Ikul lakuan saga dan
kira bersama-sama.

Sumber: Slelching,

Regangan ototfriseps g i berahan Regangan otot frapezius

atau berjalan
Regangan otot

gastroknemius Regangan ofot kuadriseps

Regangan otot hamstring
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