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Apakah kamu pemah terserang flu? Bagaimana rasanya ketika flu menyerang?
Kepalamu pasti pening dan hidung tersumbat. Makan menjadi tak enak, tidur pun tak
nyenyak. Jangankan untuk bermain, untuk bemapas pun susah kalau hidung mampet.

Flu biasanya menyerang ketika kondisi tubuh kita sedang lemah. Bahkan, bukan
hanya flu saja. Akan tetapi, jika kondisi tubuh kita bugar, segala macam penyakit
tidak berani menghampiri kita. Nah, kalau tidak ingin terserang penyakit, jagalah selalu
kebugaran tubuhmu.

Bagaimana cara menjaga kebugaran tubuh? Terapkan pola hidup sehat. Makanlah
makanan yang bergizi. Bergizi bukan berarti mahal lho! Selain itu, rajinlah berolahraga.
LariHari kecil, jalan kaki, atau senam sudah cukup untuk menjaga kebugaran tubuhmu
asal kamu lakukan secara rutin dan teratur. Dan, jangan lupa selalu menjaga keber-
sihan.

Menjaga kebugaran tubuh merupakan upaya agar jasmani kita tetap sehat Selain
jasmani, kita juga dilengkapi dengan rohani. Jasmani maupun rohani sama pentingnya.
Rohani juga perlu dijaga kesehatannya. Bagaimana agar rohani kita juga sehat?

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (Penjasorkes) bukan semata-mata
mengajarkan kesehatan jasmani. Dibalik pelajaran Penjasorkes juga terkandung muatan
budi pekerti dan akhlak mulia. Muatan itu berisi pengembangan sikap jujur, disiplin,
bertanggung jawab, mau bekerja sama, percaya dir, dan sportif. Sikap-sikap tersebut
jika kamu terapkan dalam kehidupan sehari-hari, niscaya kesehatan rohanimu akan ter-
jaga. Jika jasmani dan rohanimu dalam keadaan sehat, semuanya akan menjadi
mudah. Hidupmu pasti sukses kelak di kemudian hari.

ISBN 978-979-095-005-4 (no. jilid lengkap)
ISBN 978-979-095-059-7 (jil. 4g)

‘ ‘ peia;aran ini telah dinilai oleh Badan Standar Nasnonal Pendcdtkan (BSNP) |
 ditetapkan sebagai buku teks pelajaran yang memenuhi syarat kelayakan

ak dalam proses pembelajaran melalui Peraturan Menten Pendxdrkan
‘ ‘r49 Tahun 2609 tanggal 12Agustus 009

Harga Eceran Tertmgg/ (HET) *Rp12.532, 00




