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Bicara tentang kesehatan, sebenarnya kegiatan olah tubuh 

ini telah lekat dengan diri kita bahkan sejak kita masih bayi. 

Saat masih balita dulu, tanpa disadari kita telah mampu 

mempersiapkan diri untuk menuju usia yang lebih matang dan 

menyambut kemampuan barunya. Misalnya untuk berjalan, balita 

akan menguatkan kuda-kudanya terlebih dahulu. Belajar berdiri 

tegak, melangkah satu dua langkah. Jika jatuh akan berdiri lagi, 

begitu seterusnya hingga mampu berjalan lancar dan berlari.

Belajar dari pengalaman masa balita dulu yang secara naluri 

bisa mengetahui apa yang harus dipersiapkan untuk kesehatan dan 

perkembangan fisiknya, maka saat kita berada pada fase manusia 

dewasa tentunya harus bisa melakukan persiapan yang lebih baik. 

Merencanakan olahraga menjadi agenda wajib yang perlu dilakukan 

setiap individu sesuai dengan kebutuhannya. Hal ini mengingat 

setiap orang memiliki kondisi fisik yang berbeda-beda, memiliki 

waktu luang yang berbeda, dan membutuhkan fokus olahraga yang 

berbeda-beda pula.

Tak dapat dipungkiri, olahraga tidak bisa dipisahkan dari aktivitas 

untuk memelihara kesehatan dan memperkuat otot-otot tubuh. 

Olahraga adalah cara alami menjaga kesehatan dan mencegah 

penyakit. Telah banyak studi membuktikan, bahwa aktif bergerak 

setiap hari dapat menjauhkan dari risiko penyakit.

 Ini artinya olahraga adalah investasi penting dalam bidang 

kesehatan. Untuk memulai olahraga, hal pertama yang perlu dilaku-

kan adalah mengubah mindset bahwa olahraga adalah kebutuhan 

pokok yang harus dipenuhi setiap hari. Pemahaman ini pula yang 

coba kita berikan pada pasien National Hospital Surabaya.

Itu karena semangat yang mendasari berdirinya National Hospital 

di tengah-tengah masyarakat Surabaya tak sekadar sebagai rujukan 

untuk berobat, melainkan juga rumah sakit yang dapat mengedukasi 

masyarakat, dan membantu mereka meningkatkan kualitas hidup 

dengan tubuh yang sehat hingga usia senja sekalipun. 

Sebagai bentuk komitmen kami akan pentingnya mem bantu 

Anda melakukan investasi kesehatan, pada edisi kali ini National 

Hospital Magazine mengulas secara detail segala hal terkait olahraga. 

Termasuk bagaimana melakukan olahraga yang benar, penanganan 

cedera akibat olahraga, menu sehat, liburan sehat, dan masih banyak 

lagi. Kami berharap, edisi kali ini bisa menginspirasi Anda untuk 

memulai hidup sehat dengan berolahraga, because without health 

life is not a life. It’s only a state of suffering.

Selamat membaca.

dr. Hans Wijaya, MM., CIA.

Investasi Kesehatan 














































































































































































































































