
�����������������������������

����������������������������
��������������������
���

�������������������



����������
�� ��
���
�	��������������������������������
���
��������
�����������	�
���������

��  ��
���
	���	���
­� �����
����	���
��
�������������
��
�������	���	�
������
	���	�
���������������


�� �������������
������������
��������������
�� ������������������������������������������
��
�� ��������������	������
�	�����������������������������
�� �����������
��������������
�����������

� ����
����	����������������
�� ���������������
����������������������������������������������
������������������

��������	������������������
�����
���
�� ���� ��������������������������������
���������������	�


�� ��
	����
�����������	������	�
���������������
��������������������	�
����	�������
��������������
����
�	

­� ����

����������	����������������������������
���­�­�

�� �����
������������	
������
������������������������������������
­� ������������������������������������	����	����������

�

­
�

�
�
�
�
��

��
�­

��
��

��
��

����
	��������������	

����������
�����������­�­��  ��
��������
����������
	� ��
���
	���	��������������
	�����������	

���������
	�������	

�����
	���	�


����������	��

��
	��������	�

������	�����



������
��������������
����
��	���������
VISI
�������������������������������������������
����������

������������
�	��

MISI
������������������������������������������������������	���������
����������
������������������������

����������������������������������������������������������������
�������������������

�����������������������������������������������������������������

������������������������������������������	����

NILAI DAN BUDAYA PERUSAHAAN

INTEGRITAS
���������������������������������������������

���������� �����������������	�� ��������
����

����������������������������� 

KOMITMEN
�����������������	����� ���­�������������������

��������������

������������������	�����������������������������

HASIL
�����������������������������

������������������������

����������������������� 

����
	��������������	

����������
�����������­�­��  ��
��������
����������
	� ��
���
	���	��������������
	�����������	



Salam Redaksi

Alamat Redaksi
(021) 50205811 corp.scretary@fap-agri.com

Gedung Gold Coast, Tower Liberty Lt. 16 A- H
Jl. Pantai Indah kapuk, RT.6, Rw.2, Kamal Muara,

Penjaringan, Jakarta Utara 14470

����
���

�����

�������������

��
����������������
����������
��
�������

��������

�
�������������
�������������������������


������ �����
���������������������
�	��������

������������
��
��������������

�����
	�����
��
��
��������������

�����
��������
��
��������������

 �������������
��
���������������

����������	
�������������
��������������	����
���������������

��
�����

��	���	������������

������������

� �������������������
�����������������
���
�	��������	���	������

������������ ����������� 
���� ������	�� ����	���� ������� �������������������������

��������	��������������������������������������
�����������������

� ����� �
�	��� 	��������� ������ ����� ����� ���� 
���� ��������������������

�������	���	�	����������	��������������������������������������� ��

������������������������������	���

�����������������������������������������	�����������������������������	�

���������	�����������������������������
�����������������������
���

� ������	�����	��������������������������������� ���	���
����

��������	�����	���������	����
������	������������������������������������

�����

� ��������	����������������������������������������������������������

����������������������������������������	���������������������������������

�����	������������������������������������������������

�

� ­��������������������������������	�������
����������������
�	�

	�	������������	���	���
��������������	�	����­����������������
����	��
�

������	��� �	��� ������ 	���� ��	�	���� ������ ������� ���� ������ 	��������������

��������	��� ������ ����	� ����� ����� �������� ������� 	����	� 
����������

������������������������� �������������
������	���������������������

	����������������������������	������	�����������	�������



����� ������ ������ ����� ����­� ����
���	�������������������	������� �����
���	������������	�����������	���	����
���������� ������������ �����������
����������
���

����� �������� 	���� 	����������
������ 
������� ������ ��������� ������
����� ����� ��������� ��������� ������

���� �� � ���������� ���� ��� ��� � ��
­��������������������������� ������
���
��­������	����������������������
��������� ����	�������  ����� ���� ������
��������������	������

��
��������������	����������������
������	���� ������ ����� 
����� �����
��������������������	���������������
������������������������������	�����
��­� ���� ������ ���������� 	��������
��������� ����� ������ ������� ���
���������������������

����	������� ����� ����� ��������	��
������� ������� ������� ������������
������ ��������������������
������������
������� ���������� ����� ������������
	���������� ����������� ����­����������
�������������� 	����������� ��������
����������������­��������	����������
��
�� ������ ���������� ����������
�����	�����������������������	��

�������� ���� ���	�­� 	���������
������ ������� �������� ������� �����
������������ ������� �������� ����� ���
�������������������� ��������� ������
��­� ���� ������� ���������� ������ �����
������� ������ �������� ��� �������
������� ������­� ���� ������� �����
���������������������������

���������� ������� �������­� �������
	���������� ����� ��������� �����
������������ 	�������� ���������
������� ��� ����� ������­� ��	����
�������������� ������� ����������
������ ����� ������� ������ ������	����
�����	��������­�������������	���������
����������� ����� 	������ ��	��­� �����
������������������������������������

������ ���­� �������� �����������
��������� ­����������� 	����
	��������� ������ ������ �����
������������­� ������� ��
��� ��
��
������� ��������� ���� ���	�­�
����������	��������������������������������
	������� 	������� ������ ������ 	�����
�������������

��������� ������� ���	�­� ������� ����
���� ������ 	���� 	��������� ��������­����
�������­� ������ ���������� ����������������
����	�������	����������������	���	����
���­� ����� 	��	����� ������� ������
���������� ������������ �����������
�������� �����������������������������
����	�������  ����� ���	�� ����­�
��������� ������� ���������� ��������
���� ������� �������� ����� ����� �����­�
������� ����� ����� �������������
������� ������ �����������������
������­������

�������������������������
���������� ��
������­�
	�����������	���������
������

���������
	�������	

��

Oleh : Khalid Sunny 

����������
�����������­�­��  ��
��������
����������
	� ��
���
	���	��������������
	�����������	



����������������
�����������������������������������������
��
���­����������������������������	���������� ������������������������	���

�����������������	��������������	����
���������������������������������	�����������­���������������������	����­�����������������
������ ���� ���������� ������ ������������� ����� � ���������� ������ ����� ������ �������� ���� ������	���� ������ ������ ���	�����������������������������
����	�������������
��������������������������	��������������� ���� ��������������������������	����	�����������������������������
����������������������������������
��������������������������	���
����������������������������������������
��
���­����

�����
	���	�


�­

Oleh : Khalid Sunny 

����������
�����������­�­��  ��
��������
����������
	� ��
���
	���	��������������
	�����������	



����������������������������������������
������������ ����� ������� ������� 	��������
����� ���������� ����� ������� ������
�����
��� ����� �������� ������ ������
������	����������

�������������������������������������
���������� ������ ���������� ���������
���������������� ����������� �����������
���������� ������ ���� ������� ������������
���������� ������������ ���������� �����
�����������������������	����

�����������������������������������	��
�������� 
��	��� ������	�� ���� �����
�������	� ������� ������	�������
���������� ������ �������� ����� ������	��
�����­��������������

��������������������	�����������������
�������� ������������ ��������� ������
������� 	����������� 
���� ����	��
������������� ������� ��� ��
��� ����
�����	��������������

���������� 	�������� ������ ������
������ �������� 	���������� ����	�����
���������������������������������������

�������� ���� ����������� �������
����	�������	�������������������������
����� ��������� ��������� 	���� ������
�	������ ��������� ������������ ��������
������� 
����� ���� ����� ����� ���������
����������������	��������������������

���������� ������ ����� 	�������� ������
������	���� ������� ������� ����������
��������������	�����������

����� ������ ���� ����������� ����� �����
���
����������������	��������������	����
�������	�����������������	����������
����� ��������� 	��������� ���������
������������ ������ ���� �������
�������������������������������­��������
���� ������ ���� ����� ���������� �������
�	���������� 	���������� ����� ��������
�������

����������� ���������� �������� �	�� ����
���������� ����������� ������ ������� ������
������	���������������	����

����������� ��������� ������ 	����������
�������� ����� ����� ������� 	������������
��������������	����������

�������� ������ 	������� ����� ��������
������	������������������������	����������
����� � ���� � � � � ���������� ������� ����� ��������
	������������ 	�������� ������ ����
�����������

��

�����
	���	�


����������
�����������­�­��  ��
��������
����������
	� ��
���
	���	��������������
	�����������	




��	��� ������	�� ���� ����� ���������� ������� ����������
����	�������������­���������������

�  �����������������������������������������������������
������� ����������� ������ ��������� ����������� ������
�������������������������

�
� ������������������� �����������������������������������

����� ��������������� ��������� ������� ������� �����������
��	����������	���������	������������	�����	��������
����������	���������

�
�  ����� ������������ ������� ���������� 	��	����� ����

��������� ���������� ����� ����� ����� ����������� 	����
��������������������������������

�
� ����� ����������� ������ ��	��� ���������� 	�����������

��������������������������������	������ �������������
������������������	����������������������������������
����� �����	��� ��� ��
��� 	������������ �����������
	����������

�
� �������	����������������������­������������������������

����� ������� ������ ���� ������� ������� ������� ����
��������	��������������������������������������

�
� ��������� �������� ����� ������ ������� ������ ������

������������ ���������� ���� ������������� �������
����������������������������������������������������
������������������������������


���� ������ ��	�����­� ���������� ���� 	�������� ������
������ ������� �����	��� �������� ���� ������� ����	���
��������������	������������������������	������
������ ���������� ������� 	�������� �����­���
������	�� ���� ����� ���� ����������� ���� 	�����
��	������������������������������

1.� ������ ���	�� ���������� ���� 	�������� ������
�������

2.� �������������������������	����������������
	���������������������

3.� ���	�� ������ ����� ����� ������������
��������������	�����������������������

4.� ���������� ����� ������ ������� ����������
�����������������	����

5.� ������������������������������������	������	��

������ 	�������� ������ �����	��� ����� ����	��� 	�������
����� ������ ��	�����­� ������ �������� ����� ��	��­� 	������ ����
���	������ ��	����� �	��� ��������� �����������������
������ �����	������ ����������� ������ ����� ��������� ����
���������������������������������	������������������������
������ 	����� 	��� ����� ����	������ �������������
����������������

��

�����
	���	�


����������
�����������­�­��  ��
��������
����������
	� ��
���
	���	��������������
	�����������	



������������������������������	�����
��������� 	��������� ������ ����� ��������
	�����������������������	���������

� ����� ����� ���­� ������� ������ �������
��������� 	���� ������������ �������
	����� ���� ������� ���	���� ��������
	����������� ��������� ���� ����������
������������������� 	������������� ����
���������������	��������������������������
	���������������������

����� ������ ����� ������� ���� �������
�������	����������������������������������
��� ������� ���	����­� ��������­� ��������­�
������������­�����������������	���������
�������	� ������� ������ ����	�����
�����­� 	��������� �������� ������
 ������ ��� �­� 	��������� ���� �����­�
�������������	���­�������������	����

 �­�����������
��
�����������
������ ������������ ������� 	����­�

	�����������������	�������������������
��	��� �������� ������ ������ ���	����­�
��������­���������­���������������

���	����� ������� �������� �������
�������������	����������������������
������ �������������� ���������� ������

����� ���­� ��������� ��������������
	��������� 	����� ����� ������������������
���������� ������� 	������ 	���	���
����� ������ 	���������� ��������­�
��������� ������� 	������ 	����� �������
������ 	����� 	����� 	�����������
��������� ��������� ���������� ������
���	�������������������	�������

���� ��������­� ��������� ����	�����
���������������������������	��������
	���	����������	�����������	�����

 �­�����������
��
�������	
����� ������� ������������ �������

���	���­� 	������� ���������� �������
���������� ������� ������ ����	�����
������ ������ ����������� ��������
������������������������	����������

� �����������­� ������� ��������
�������� �� � ������ ��������� ���
���
	���������� ���������� ����� ��������
����������­�	����������������������������
	��������� ���� ������ ���� 	����������
���������� ���������� ���	���� �����
���������	���������������������������
����������������������

� ��������­� ������� ���	��������
	���������� ����� ���	���� ������
����������� ���������� ������� ����
������������	�������������	����������

�����	�������
��	�
���� ���� ������������� ��������	��

������­��������������������­�����­��
��­�
��
�­� ��
�­� ���� ����� ��������� ����
������������������ ����� �������� �������
����������������������������������������
�������� ����� 	���� ������� 	����� ����
������� ���	���� ����� ������ ��������
���������	�����������

������� ������� ��������� �������������
������������ ������ ����������������������
	��������� ���� ����� ��	����������������
�����	���� ������� ������ ����������
	������������������������������

��������� ���� ���� ��	����� ����� ����
����� ��������� ��������� ������ ��	��� �����

	�����
��� ���� ��	���  ������ ��	������
��������­� ��	����� ���������������� �����
���	� �������	� ������ 	������ �������������
�������� ������ �
�� 
���� ���������
����������� ������ ���� �����	�� 	����
�������������� �������� ��	����������
�������������������������

 �� �
�������������	���������������
��
	�����������	�������������
���

����������

��

�����
	���	�


Oleh : Hendra Prayoga

����������
�����������­�­��  ��
��������
����������
	� ��
���
	���	��������������
	�����������	



������� �������� ������ �������
�������� 	���������� ������ �����	����������
���������� 	��������� �������������������
������������ ��������� ������� 	������­�
�����������������������������­������������
������� �������� ����­� ���� ���������
���	������� ������� �������� �������
����	�� ���� ������ ��������� 	��������
����� � � � � ���������� ����� 
������­� 
���	­�
�������­� ����� ������� 	��	�����
����������������������	���

������ ��������� ����� ��	������������
������� ����������	���������������������
��� ������ ��
���� ����� 	����­� 	�������
�������������������������������������
�������������������������������­�������
	����������������

����� ������­� ����� ����� 	���������
�����������	���������������
��������
	���
� ������� 
������� 
	�� ����� ������
������ 
������� 
������ �����������­�
����	������­� �����������­� ���������
��
�����­� �������������­����� ����������
����� ����� ������ ������ ������� �����
����������������������������������	��
���������	������������������������
�����
���� ������ ������ �������� ������� ������
������� ������������ ����	����������	��
���� �������� ����������� ����� �������
	�������������������������

�
�� 
���� ��������� ­������ ������
������������ ������	���� ������������
������� ��������� ����� ���������
���������� ������� ������� 	����������
�
�� 
���� ���������� ������� ��������
�������� 	������� ���������� �������
��������������

�������� ���� ������������� �������
�������� �������
��� ���� �����������������������������
��������������� ������� �� ������ ������
	�����	������ ������ �������������������
���������­� ����� ������	���� �������
�������� �������� ������� ��������
��������� ����������� ������� �������
��������
��
����

������� �­¡� ������ 	������� 	����
�������� ���	�������� �����­� ���������­�
���������­� ����� ���� 	������� ������
����������	������	����������������������
������������������������������­���������
�������������	������������������	������
�������� � �� ���� ��������� ������ ��������

���������������

�����������������­��
��
�������������
������� �������� ������ �����������
��������� ��� ����� 	����� ����� ������
������� 	���� 	������� ������ �����
�������� ���� ������ ����� ���� ����� ����
��������� ��� ����� 	����� ������ ������
������� �������� 	���� 	������� �������
�����

������� ��������� 	������� �������
��­�	���� ��������������������
��
����
�������� ���	� ������ ��������������
��������������������

����������������������
�����������������

����������	��

��

Oleh : Kiki Ariananda

����������
�����������­�­��  ��
��������
����������
	� ��
���
	���	��������������
	�����������	



����������������������������
������ ���������

����������� ������� �������� �������	�
����������� ����� ������� ��	�����������
�����	������ ��������� 	������� ������
������� �������� ��� �
�� 
���� �����������
���������� ���������� �����	����� �����
��� 
�	��������� ���� ��������� ­������
������������� ������������ 	����	���
�����������������������������������	���
���������� ����� �������� ���	���
��	������ �������� 	������� �
�� �������
���������� ���������� ���� �
�� ������
��������������������

�
�� 
���� ��������� ­������ ������
������������ ������������� ��������
��������� �������� ������������������������
����	��� 	������ �������� ����� ����	�
	������� ����� �������� 	��������� �������
������� ���	��� �
����� ����������
���������� ����� ���������� �����  ��
������������

���������������������­�	�����������������
���������� 	������� 	��������� ������� ¡�
������ ������� ���	������ ������� ��¢�
������ ���� £�¢� 	������� ��	������ �����
	���������	����� �������� ��������	�������

	���������� ����	������ �������
	�������	�����������������������	���
��	��� 	���������� ������ ��������	������
������ ������ ��	�� 	���� ��������� �������
	��������� ������� ����� ���� ����	����
�������������� ����� ���������� ���������
���������	���������������

�������� ������ ������� ������� �����
����­������������� ������	�����������������
�������	�����������������������������
������� ���� ����������� ������� ���­� ������
������� ������ ������� ������ ������� ������
�����������������������������������������
	��������������������������

�������� ����� ���� �
�� 
���� ���������
������� �������� ������ �����������
��������� ��� ���	������ ������ ��������
�
�� �������������������������� �����������
������ ����� 	���� ������ ���� ����� ����
����� ���� ������ ���������������� ����������
�����
��
��������� �������������������
�¡� ������� ���	��� ��� ������ �¡� ��������
���� ����� ���� ������� ��� � �� ���� ���������
���������������������������������������������

����������� ������ ����� ��������� �¤�
������� ������� ������ ����� �������������
�������� 	������� 	���� ������ 
�������
�����

������� ��������� ����������­�
�����������­� ������ ������������� 	����
������ ��������� �������� �������� ���������
�
�� 
���� �������� ���	� ��������������
���������������������������	������

����������������������������������
�� �������

�����������������������������������
�� �������

��

����������	��

Oleh : Kiki Ariananda

����������
�����������­�­��  ��
��������
����������
	� ��
���
	���	��������������
	�����������	




��
�	�����������
�����������������������������������
�������� ������� �������� ��������

�������¥�����	���
������¥­�������������
����� ��������� ������ ������ �������
��������� �������� ����� ����� ���� �������
����������	���������������������������

� 
�������� ���� �������� �������� �
��
��������� ������� �������� ����� ���������
������­� ���� �������� ����� �¡� ������ �����
��	����� ������� ������ �������� 	������
�������������������������������� ����
��

����

����� �������� �
�� ��������� ������� ����
������� ������ �������� ����� ������� ���� �
��������� ����� ����� ���� �������� �����
������� ������� ���	����� �������� �������
����� 	������� 	��������� �
�� 
����
������������ �����	���­� 	������­� ����
����������������


������� �
�� ��������� ������� ����
����������������������	������������������
���������� ����� ������� �������� �����
��������� �����­� �����­� ���� ������
������� ������� 	������	������
�������� ����� ������ �������� ���������
����	� �������­� ��������� 	��������� �����
���������������������	�������������������
��	������ ����� ������������
�������������

�¡��������
���������������������������
������ ����� ��	��� �
�� 
����� �������
������� ���������� 	������� 	���������
����� ���������� ������ ����������
������� ������� 	����������� ����
�������	����� ����� ��	�������� ������
���������������������������������������

�����������­���������������	���������������­�
��������­� ��������������� ������ �����
��������������	�����������������������
������������������	�������������

�
�� 
���� ������� �������	� ������
��������� �������� ���� ��	��� ��������
������������������������� ������������
��������������������� 	�������	���������
����� ��������� ���­� ������	���� �������
����� ���	�� ��������	�� ����������
����� ���� �������� 	���������� �������
�����	������������������������������

������� ��������� ���� ���������
����� ������­� ��������� �������� �
�� ����
���	� ������ ��������	�� ������������
���������� ���� ������ �������������������
	����������� ����� �������������������
�	�������� ��	���� ������� ����� ������
����
���� �������� ���� ������� ���������
������ 	������� 	��������� ����� �����
�������	� ������� ������ ������� ������
	���������� ������� �������� ��������
������ ����� ������������ ��������������������
����������� ����������� 	������� �����
���������	�����������

��������� ��������­� �
�� ���������
�����������������������������������¦

����������	��

Oleh : Bayu Apriliawan

������������
�����������­�­��  ��
��������
����������
	� ��
���
	���	��������������
	�����������	



��
����
�����������	���������
��	�����

������ ���� ����� ������ �������� ������
�������� ���� ������ ��	������ ���������
������� ����� 	���������� �����������
������������ ����� ������ �����	� �������� ��
���������	���������

 ��������� ����	����� ����� �����
������	���� 	���������� ������
���������� ����� ���  ����� ��
������­�
������ 	������� ����� �����������������������
	���������� ���������� ������ �������
	����������

��������������������������������­�
�
�� 
���� ��������� ­������ �����������
��������� �������� ����� �������� ���������
����������������������������	�������
�������
��������������������	��������
�����������
��
� ������� ������� �����������
������� ��������� ���� ���� �����	����� ����
�������������


����� ����� �������� ����� ��������
�������­� �������­� 
���	­� ���� 
�������
���������������	������������������		����
���� �
�� 
���� ��������� ������� �������
��������� ����� �������� �������� �� �����
���������

����� 	������� �����­� ���� �����������������������
�����	����
� ����� ������������� 	����
�������� ������ ���� ������ ����� 	�������
��������������������������������

������������������������������������
�������� ������ ������ ����� ����� ����­�
������ 	������� ����� ������� ���������
��������������������������������������
��������� �������� ������ ������������
������� �������������� 	������� �������
���������	����������������������������
������	���������������	�����������������

��������	�� ��������� ��������­� ������

������ ����� 	������� ����������� ������
����	������������
����������������������
����������� ������ ������	�����������������������
����	������� ����������� ������ ������
�������� ����� ������ ���������
���������������	������ ��������� ������
���	�������� ���� �������������
����������
�����

����� ������ �����­� ������ ������� �����
������������� 	���� �������� ����¡� ����
�����������	������������������������������
���������

���������������

���������� ���������� ��������
���������������������������������

�����������������������
����

���������� ����� ��������������
��������������

���������������� ���

��	����������������	������

�������� ����������� ���������
��	������
��������

������������

��������� 	���������� ��������
������������ ���	���� ������� ������
�����������������������

���������� �������������
���������� �������� ������������
	����������

������������ �����	���� �����
������ ���������� ��������� �����
������� ������ ��������� �������
��������������	������������

��

����������	��

Oleh : Kiki Ariananda

����������
�����������­�­��  ��
��������
����������
	� ��
���
	���	��������������
	�����������	



������� ����� ����� 	��������� �����
��������������������� �����������������
�������������� ����������
��
����������	��

����� ����� ����­� ��������� ­������ �����
����������� 	��������� ������� �����
���������������	������ ����������������
����� ���� 	������	��� ����� �������� �������
	����������­����������������������

����	�� ����������� ������� ������­�
������� �����	� ����� ���������� 	����
	��������� ���� ��	��� ������	���������������������
����	������ �������� ������� 	������
	����������������	������
���

����� ����� �������� ������� ���� �����
��������� ������� 	������ 	���������
�������	� ���� ��� ����� ����������
�������������� ������ ����� �������
�������������� 	������������ ����­�
	����������� 	������­� ���� 	���������
��������

�������� �����������������	���������
�������� ��������� ���� 	������ ����	���
��������­���������������	������������
������� 	������� ���������� ����������
�����������������������������������

�������� ��������� ���� ���������
������� 	��������� ����­� ������ ������
��������	����������������������������
	���������

1. Meningkatkan kinerja dari  
karyawan.

2. Meningkatkan komitmen 
karyawan terhadap perusahaan.

3. Mengembangkan keterampilan 
yang dimiliki karyawan.

4. Memberikan tantangan kepada 
keryawan untuk menunjukkan 
performa terbaiknya.

5. Meningkatkan produktivitas

DAMPAK
TOP SUPERVISORY
PADA PEKERJAAN
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1. Membangun sinergi diunit 
kerja.

2. Mengevaluasi kinerja        
kelompok.

3. Meningkatkan motivasi kerja. 
4. Menjalankan coaching diunit 

kerja. 
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JAGA KAKI ANDA, DENGAN GOWES BERSEPEDA 
ATAU JALAN KAKI SUDAH BENAR

JALAN KAKI
Manfaat Jalan Kaki

JALAN
KAKI

Ketika kita tua, kaki kita harus 
dijaga selalu kuat.01
Ketika kita bertambah usia 
(menua), kita tidak perlu 
takut rambut kita berubah 
kulit kendor atau keriput tapi 
kakilah yang penting.

02

Diantara tanda-tanda umur 
panjang, sebagaimana 
dirangkum oleh ����	������� 
majalah AS, ternyata otot 
kaki yang kuat tercantum 
sebagai faktor yang paling 
penting dan esensial.

03

Jika anda tidak menggerak-
kan kaki selama dua minggu 
saja, kekuatan otot kaki anda 
akan berkurang 10 tahun.

04

Sebuah penelitian dari 
���	�����
� ��� ­���� ����� di 
Denmark menemukan 
bahwa baik tua maupun 
muda selama dua minggu 
tidak aktif, kekuatan otot kaki 
dapat melemah sepertiga 
nya yang setara dengan 
penuaan 20-30 tahun.

05
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Saat otot kaki kita melemah, 
butuh waktu lama untuk bisa 
pulih bahkan jika kita 
melakukan rehabilitasi dan 
latihan.

06

Karena itu olah raga teratur 
seperti jalan kaki dan 
bersepeda sangatlah pent-
ing.

07
Seluruh berat badan/ beban 
tetap bertumpu pada kaki.08

Yang menarik 50% tulang 
seseorang dan 50% otot dari 
totalnya ternyata ada didua 
kaki.

09

Sendi dan tulang terbesar 
dan terkuat tubuh manusia 
juga ada dikaki.

10
Tulang yang kuat otot yang 
kuat dan sendi yang �eksibel 
membentuk “segitiga besi” 
yang membawa beban 
terpenting pada tubuh 
manusia.

11

70% akti�tas manusia dan 
pembakaran energy dalam 
hidup seseorang dilakukan 
dengan akti�tas dua kaki.

12

Kaki adalah pusat penggerak 
tubuh.13
Kedua kaki memiliki 50% 
syaraf tubuh manusia, 50% 
pembuluh darah dan 50% 
darah mengalir melaluinya.

14

Ini adalah jaringan peredaran 
darah besar yang meng-
hubungkan tubuh.

15

16

17
18

Hanya bila kaki sehat maka 
konvensi arus darah men-
galir dengan lancar, sehing-
ga orang yang memiliki otot 
tungkai yang kuat pasti akan 
memiliki jantung yang kuat.

19

Penuaan ternyata dimulai 
dari kaki.

20

Seiring dengan bertambah- 
nya usia, akurasi dan         ke-
cepatan transmisi instruksi 
dari otak kekaki menurun 
tidak seperti saat seseorang 

21

Selain itu apa yang disebut 
kalsium pupuk tulang, cepat 
atau lambat akan hilang 
seiring berjalannya waktu 
yang membuat lansia lebih 
rentan terhadap patah 
tulang.

22

������� patah tulang pada 
lansia dapat dengan mudah 
memicu serangkaian         
komplikasi lain terutama 
penyakit yang fatal seperti 
� �������� otak.

Meskipun kaki kita secara 
bertahap akan menua 
seiring waktu, melatih kaki 

Harap jalan kaki setidaknya 
30-40 menit setiap hari, 
untuk memastikan bahwa 
kaki anda mendapatkan 
latihan yang cukup dan 
untuk memastikan otot-otot 
kaki anda terjaga tetap sehat.
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”Hidup Bukanlah Akumulasi,
Hidup Adalah Tentang Kontribusi”

Stepen Covey
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