PENDIDIKAN JASMANI DAN PENDIDIKAN KESIHATAN (28/6/2021)

Regangan statik Regangan stotik
pemulinon selepos  MeninOkatkan
berakiivifi. kelenturan ofol.

Tenang-tenang

Mari lakukan regangan statik selepas aktiviti fizikal.
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Aktivili regangen
Mengenal pasti menghilongkan atau
cara regongon  mengurongkon kesokitan
yang betul. ofol selepos beraklivili.
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Otot sisi leher Elakkan perlakuan
menghenjut ketika
| meregang otol.
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