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Cengan datangnya tahun baru, datang pula kesempatan 3. Konsumsi Lebih Banyak Buah-buahan

untuk sebuah awal yang baru, Tidek terkecuall dalam Buah-buahan dapat menjadi snack sehat ketika ando

kesehaton. Tohun baru adalah waktu yang tepat untuk merasa lapar. Mengonsumsi buah-bughon dapat

berkomitmen pada gaya hidup yang lebih sehat. Berikut mencegoh berbagal penyakit, seperti diobetes tipe 2,

adalah lima resolusi kebugaran yang bisa Anda lokukan stroke, dan hipertensi. Selain itu, kandungaon serat

dengan mudah, bagaimana pun gaya hidup Anda saat ini. padae buah membantu mencegah dan mengatasi
masalah pencernaan, seperti sembelit,

1. Minumlah Lebih Banyak Air

Minum delapan gelos air sehari dopat membuat kulit
anda lebih sehat, stamina meningkat, don membantu
proses metabolisme tubuh anda menjadi lebih baik.

. Mulai Berelahraga di Pagi Hari

Bangun sedikit lebih cepat untuk berolahraga.
Matahari pagi sangat baik untuk kesehatan dan

kebugaran.
2. Perbanyak Berjalan Kaki

Berjalan kaki adaloh olohraga yang mudoh dan murah. 5. Tingkatkan Kualitas Waktu Tidur

Anda dopat meluangkan waoktu 10 sampal 30 menit Tidur yang berkualitas akan memberikan lebih banyak

setiap harl. Bagl Anda yong bawa mobil, parkir energi untuk tubuh Anda beraktivitas.

kendaraan agok jouh dari kantor. Olah raga teratur don kurangi main gadget di malam
hari akan membuat tidur Anda leblh nyaman dan
berkualitas.
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