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seperti memberikan tubuh
kita dor'onaar\ kekuatan
super“! Inilah alasan
mengapa hal iHu c;ananr

Penﬁnaz

—_——— —




Olahr‘aaa
memperkuaJr
otot kita.



Ketika kita berlari melompat, dan bermain,

otot-otot kita menjadi lebin kuat dan
mendukuna kita dalam melakuk.an berbagoi
oktivitas menarik, seperti memanjat pohon

atau menﬁendarai sepeda.

A




O\ahr'aaa membantu

menjaaa kesehatan
Jarﬁuna kita.




'

Ketika kita [

| menﬁgerakkan 'K |
tubuh, Jan’mna .
memompa

daraoh ke

seluruh tubuh -

denaan lebih

cepat. Ini
membantu
menjaaa
jan’runa tetap
kuat dan sehat.




&

Olohraga daPaJr meninaka’rkan
perasaan bahaaia kita.



Saoaot Ioer‘olahr'aga, otak
menﬁeluarkan zat kKimia yong
dikenal sebagoi endorFin yong
membuat kita merasa Iaahaaia.
Rasanya seperti mendapatkan

pelukan hongat dari dalaml



Olohrago berk ontribusi Pada kudlitas tidur yong lebih
baik. Ketika kita beraktivitas di siang hari tubuh kita
menjodi leloh dan siap untuk tidur alenaan nyenyak di

malam hari.




Ketika kita tidur der\aan baik, kita akan merasa

lebih Iaerenergi untuk menjalani ok tivitas yong lebih
menyenanakan.




Jadi, lain kali kamu
merasa jenuh,

mengopa tidak.

keluar dan bermain=




Baik. berlari-lari bersama teman, bermain
kejar-kejaran, atau menaenalar'ai Gepeda,

ingotioh bahwa clohraga tidak. hanyo
§_penting, tetopi juga sangat menaasyikkan!







