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KATA PENGANTAR

Puji syukur penulis panjatkan ke hadirat Allah Subhanahu Wa Ta'ala,
karena atas rahmat dan karunia-Nya buku ini dapat diselesaikan
dengan baik. Buku ini lahir dari kesadaran bahwa aktivitas fisik
memegang peranan penting dalam menjaga kesehatan tubuh,
meningkatkan kebugaran, serta menunjang kualitas hidup
masyarakat. Dalam era modern dengan mobilitas tinggi dan pola
hidup yang cenderung pasif, kebutuhan untuk memahami dan
mengimplementasikan aktivitas fisik menjadi semakin mendesak.

Buku ini disusun dengan tujuan memberikan pemahaman yang
komprehensif mengenai konsep, manfaat, serta strategi penerapan
aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari. Selain menguraikan
aspek teoritis yang didukung oleh hasil penelitian ilmiah, penulis
juga berupaya menghadirkan pendekatan praktis sehingga isi buku
ini dapat diterapkan secara nyata oleh pembaca. Harapannya, buku
ini dapat menjadi rujukan bagi mahasiswa, tenaga pendidik, praktisi
kesehatan, maupun masyarakat umum yang peduli terhadap gaya
hidup sehat.

Dalam proses penyusunan buku ini, penulis banyak memperoleh
inspirasi, dukungan, dan bantuan dari berbagai pihak. Oleh karena
itu, penulis mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya
kepada keluarga, kolega, serta semua pihak yang telah memberikan
masukan dan dorongan hingga buku ini selesai.

Akhirnya, penulis menyadari bahwa buku ini masih jauh dari
sempurna. Kritik dan saran yang membangun sangat penulis
harapkan demi penyempurnaan karya ini di masa mendatang.
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Semoga buku ini memberikan manfaat nyata dan menginspirasi
pembaca untuk menjadikan aktivitas fisik sebagai bagian penting
dalam kehidupan sehari-hari.

Padang, 18 Agustus 2025
Arif Rohman Mansur
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