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Gimnastik Asas

•	 Berdiri	tegak	di	atas	trampolin	dengan	kaki	dirapatkan.

•	 Mengenjut	beberapa	kali	untuk	mendapatkan	momentum.

•	 Lompat	berulang	kali.

•	 Pada	ketinggian	layangan	yang	sesuai,	fleksi	lutut	dan	rapatkan	ke	dada.

•	 Tangan	memegang	bahagian	bawah	lutut.

•	 Kembali	ke	posisi	asal.
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