Mari Naik Tangga
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dilokukon pada bilo-blle masa dan
ldi mano-mana .
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langga selalu.
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Badan kia akon sihat don cergos
| sekiranya kita kerap menaik tangga.
| Oleh iy, amalianiah akdiviti menaiki
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peda frervubkaan
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letakkan tapak kaki pada
permukaan anak tangga

badan akan sihat dan
cergas

pijak anak tangga satu demi
satu sambal memegang besi
pemegang

boleh dilakukan pada bila-
bila masa dan di mana-
mana

bengkokkan lutut dan pastikan
kedudukan bahu mendepani
bahagian pinggang

Idea Utama

ldea sampingan

yang sihat dan mudah.

Aktiviti menaiki tangga ialah senaman

Cara-cara menaiki tangga

Faedah menaiki tangga
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