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ffiffiffiffin
Apal€h kamu pernah terserang fru? Bagainnna rasan)ra ketika flu menyemng?

Kepelanru pasli pening dan hidung tersumbat. Makan neniadi tak enak, lidur pun tek
nyenlmk Jagpnkan untrk bermain, untuk benrapas pun susah kalau hftlung nmmpet"

Flu biasanya menyerang ketika kondlsi tubuh kita sedang lemah. Bahkan, bultan
hanya flu saja. Rt<an tetapi, jika kondisi tubuh kih bugar, segala macam penyakit

tidak bemni menghampiri kita. l.lah, kalau tidak ingin terserarU penyakit, jagnlah selalu
kebuguran tubuhmu.

Bagninnna cara menjagn kebugnnan tubLh? Terapkan pola hidup setnt Makanlah

rnakanan yang bergizi. Bergizi bukan berarti mahal lho! $elain itu, najirilah berdahragn.
Lari-lari kecil, jalan kaki, atnu senam sudah cukup tmtuk menjagn kebtgaran ilhthmu
asal kamu lakukan secera n-rlin dan teratur. Dan, jangan lupa selalu rnenjagn keber-

sihan.
Menjaga kebuganan trbuh menrpakan upaya agar jasrnani kita tdnp sehal Sehin

jasrnani, kita juga dilenglepi dengnn rotrani. Jasnmni naupun rohani sann pentingnya.

Rotrani juga perlu diiagp kesehatanryla. Bagnirnana agpr rohani kita juga sehan
,l Pendidikan Jmrnani Olahnagn dan Kesehatan (Peqimorkm) bukan sefirnta-rnata

nrengnjarkan kesehatan jasrnani. Dibolik pelajaan Penjasorkes juga terkandurg muatan ,',
buli pekerti dan akhlak mulia. Muatan ihr berisi pengembangan sikap jujur, disiplin,
bertanggung jawab, mau bekerja samn, percaya diri, dan sportif. Sikap+ikap tersebut
jilta kamu brapkan dalam ketridupan sehari-hari, nlscaya kesehatan rctmnimu akan ter-

iaga" Jika lasmani dan mhanimu dalam kesdaan setlat semuan)ta akan rn€niadi

mudah. Hidupmu pasti sulces kelak di kemudian tmri.

.*u* ilifriilifriiljliiliillililiiiiil
Buku teks pelajaran initelah dinilai oleh Badan Standar Nasional Pendidikan (Bl '*,rnf iifiE.omudiiii]jn'
dan telah diletapkan sebagai buku teks pelajaran yang memenuhi syarat kela5
untuk digunakan dalam proses pembelajaran melalui Peraturan ltlenteri Pendidikan
Nasional Nomor 49 Tahun 2009, tanggal 12 Agustue 20119.


