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Mga Nakaupong Pisikal na Aktibidad 

PAIKUTIN 

ANG  B R AS O :

Umupo nang tuwid
sa sily a. P anatilihin na ang iy ong mga paa ay  nak alapat
sa sahig. Ipitin ang tiy an. Unatin ang mga braso sa mga
tabi nang nak apantay  sa balik at. Tiy ak ing ang mga sik o
ay  nak aunat. P aik utin ang mga braso sa harapan nang
apat na beses. A t sak a, paik utin ang mga braso sa 
lik uran nang apat na beses. Unti-unting sumulong
hanggang 8  pag-uulit sa bawat direk siy on

PAG M AM AR TS A 

S A L UG AR :

Umupo sa sily a. Itaas
ang iy ong k aliwang
tuhod upang ang paa ay
6 na pulgada ang lay o sa sahig. Ibaba ang iy ong 
k aliwang tuhod. Itaas ang iy ong k anang tuhod upang
ang paa ay  6 na pulgada ang lay o sa sahig. P atuloy  na
magmartsa, itinataas at ibinababa ang tuhod.

PAG PAIKO T S A

B UKO NG -B UKO NG :

Umupo sa sily a. Iunat
ang k anang paa sa harapan. P aik utin ang k anang
buk ong-buk ong nang 4 na beses. Ulitin sa k aliwang
paa.

PAG H IL A 

NG  TUH O D :

Umupo sa sily a. H ilahin
ang iy ong k anang tuhod patungo sa iy ong dibdib.
H awak an ang tuhod ng 4 na segundo. Ibaba ang binti.
Ulitin sa k abilang tuhod.

AB UTIN NG  KAM AY :

Umupo sa sily a. Ilagay
ang parehong mga k amay  sa mga balik at. Unatin
ang iy ong braso at iumang ng pag-abot sa k isame
ang iy ong k anang k amay . Ibalik  ang iy ong k anang
k amay  sa iy ong balik at at ulitin sa iy ong k aliwang
k amay . 
Unti-unting sumulong hanggang sa 8  pag-uulit sa
bawat k amay .

PAG -UNAT

S A TAG IL IR AN:

Umupo sa sily a. Itaas ang
iy ong k anang braso sa
ibabaw ng iy ong ulo at
himilig sa k aliwa. K asabay  nito, gumawa ng hubog C
sa pamamagitan ng iy ong k aliwang braso ( na parang
may  hawak  k ang sanggol) . M arahang umunat sa 
k aliwa. M agpalit ng panig at ulitin ang ak tibidad.
Dahan-dahang sumulong hanggang sa 8  pag-uulit sa
bawat panig.
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