
.l.A ...... ..., ... "" ........ anda bahawa 
senaman 'squat' adalah 
. salah satu cara 

bentuk punggung ida.maln 
setiap wanita? 

senainan ini Retlal1lvak 

atau 15 kali squat 
hari akan 
cepat dan Gerakan 
senaman squat cukup 
mudah dilakukan. Seseorang 

berdiri dengan 
dibuka selebar 

dan turunkan tubuh 
pelrlallan dengan 

meng~~un.ak(m otot 
squats, front squats, 

hox squats, split 
Jefferson squats, 

senaman 
memheri sej·umJah 

manfaat luarhiasa 
tuhuh wanita. 

darah dan m€~ng,ela,kk~m 
selulit. 

melakukan squat, 
seseorang dapat memhina 
otot di seluruh 
hukan punggung sahaja. 

"Hal ini senaman 
ini tegang setLinj~ga 
n"I" .. xnl1n,'iIr" • .., remhesan 

II u I 

NllAM secianlQ melakukan senaman 

mana-mana 
tidak memerlukan apa-apa 
aksesori. 

JL'-dlLi:II.I..l.V<1 senaman 
mudah itu 

amat dan holeh 
dilakukan di mana-mana 

tidak kisah sarna 
di v .... Juv" .. , 

ataluDilln sewaktu 

sanlpirlg itu 
melakukan 

membakar lemak dan. 
menurunkan herat 
Selain membina 

senaman 
memhakar 

"Squat adalah satu 
senaman komprehensif bagi 
mEmgek~llk~m kesihatan 

dan mencegah kecederaan 
otot. Lenturan dan regangan 
lutut dalam senaman squat 

mengl1at]{an otot 
Ui:IIJl.l.i:II!i41i:11U berkenaan 
me1TIDCUenKan lehih 

ok~;ige~n dan .darah 
sekitar sendi. 

memhantu untuk 
memastikan tubuh 
badanlehih dan 
kuat· semasa melakukan 

lama. 
":S~!naman ini memhantu 

memhakarlemakdan 
mE:nurutlkan herat badan. 
Selain memhina at at dan 
melancarkan De]~edaraln 

turut 

'arrlbahn1\T3 ia membantu 
untuk memastikan anggota 
tubuh badan lebih fieksihel 
dan kuat semasa melakukan 
senaman yang lain. 


