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MOTTO

“Life is what happens when you are busy making other plans™







KATA PENGANTAR

Puji syukur kehadirat Tuhan Yang Maha Esa atas segala rahmat-Nya
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INTISARI

Dalam zaman maodern ini kita terlalu sibuk bekereja sehingga melupakan
kebugarm fisik yang mengakibatkan letih karena stamina yang jarang sekali
terasah. Untuk mempertahankan fisik yang prima kita harus melatihnya dengan

secars teratur, dalam hal ini sava sebagai penulis menyusun sebunh




ABSTRACT

{n modern times we are too busy working so forget ahowt physical finess.
resulting in fatigue due to stamina rarely honed, To maintain peak physical we
Fave to train with regular exercise, in this case [ as the author put together a
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