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MANFAAT LATIHAN
FISIK RUTIN

BAGI KESEHATAN

Aktivitas fisik membantu
memperlancar aliran darah
di seluruh tubuh

Aktivitas fisik efektif
dalam membakar kalori
dan mengendalikan berat
badan

Latihan rutin dapat
memperkuat otot jantung,
sehingga jantung menjadi
lebih efisien dalam
memompa darah 

Secara umum, berolahraga
secara teratur dapat
meningkatkan sistem
kekebalan tubuh, yang
membuat tubuh lebih
tangguh dalam menghadapi
infeksi dan penyakit.

Yuk, rutin lakukan
aktivitas fisik!


