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SIRI 1: SENAMAN
MUDAH KHAS UNTUK

SENAMAN RINGAN ANGGOTA TANGAN

Senaman

> Lokukan secara perlohon ke 2
& arah  kanon  mengikut
(},’«, " - komampuan dir.

3 Tohan dolom 3 - 5 saat (lkut 4
kemampuan dir) dan kembali
pada kedudukan asal.

Nota : Lakukan § kel ulangen pada langkah 2 - 4,

/
Tangan kanan lurus 90 darjoh ke
é 3 bowoh. Gunakan tangon k?do don
W tangan kanan
{tekanan diberikan).

. kokkon jari tangon kanan
AN\ /A N ".\5 ‘ g.onngkm uhl}:ggo separuh Ibu




SIRI 2 : SENAMAN
MUDAH KHAS UNTUK

SENAMAN RINGAN ANGGOTA LEHER & DADA

lohon ke kanan. Tomn 5 wct 2
?oﬁonon) Kemball posisi asal
langkah 1)

Turunbon 4
podcbon lohan uhlnq gu
menyentuh doda. Kembali posisi

asal {langkeh 1),

Noto : Lokukon 3 koli ulonge gkoh 2 - 4 kanan & kiri.
Senaman 2

kepal
dongon bohu kanon,

3 Jobon hon dolom . oot (o
‘ah ==
Noto : Lokukan 3 kall .

Scnamun 3

kot keduo - dua tangan ke
k
ey e s

{ikut kemampuan dlri)

3 Tolok koduc duo tongon h
boblong

belakang bodcn mﬂso (lhn
Inommpuondm)

oh 2 - 4,
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SIRI 3 : SENAMAN
MUDAH KHAS UNTUK

SENAMAN RINGAN ANGGOTA KAKI

'y

~

Senaman 1

Angkot kaki kanan han - loha
=
menggunakon
/4] b
A 3 Bonglokkon badan  kehadapan 4
sehingga  onggota  hidung
‘ menyentuh baohogion lutut (Oku'
5;2 homompuondm). Tohon 3 - § soat.
[=N- | Mote : Lakuken 3 kel : oh1. 4.
Senaman 2

i/ \‘\5\ 1 Angkat koki kanan semampu 2
\ \ |\ mungkin (lurus) don koki kin kekal
\ | \e poda posisi 90 daorjoh atos lantai
z : \\\ (tkut kemampuan diri).
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Noto : Lakukan 3 kall

a A
Soncmcn 3
at kaki kanon dan Moﬁoo ofas 9
kaki kil (monyl Tongon
(bomntongon)

&ﬂlcn hltcnon 4
lmld kanan ke otoh kanan. Kopolo
selari bahu kanan (lkut kemampuan

!i dm)
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