


















1.  Senaman
   kuatkan tulang

  •  Bantu tulang
    membesar dan kuat
  •  Lompat tali, berlari,
    bermain tenis,
    badminton,
    melompat

2.  Senaman
  regangan

  •  Jadikan otot mudah
    lentur atau fleksibel
    dan tidak mudah
    cedera
  •  Tunduk dan sentuh ibu
    jari kaki, menari,
    gimnastik, bengkokkan
    badan kiri dan kanan
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