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※趁著暑假做運動，才能頭好壯壯哦！ 

◎每天運動完記得在框框裡打�。 

＊運動項目： 

1.蹲著走 10 公尺＋兩腳併攏往回跳。(10 趟)—平衡。 

2.站著腳伸直，彎腰摸腳趾頭從 1 數到 20。—拉筋。 

3.蹲下站起來 20 下，跪一隻腳站起來 20 下(2 腳交替做)。—肌力。 

4.折返跑 10 公尺，來回 10 趟。—爆發力、耐力。 
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