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Aktivitas Sederhana Kuatkan Tulang a : ‘ i insi Jawa Tengah
Ada sejumlahaktivitassederhana yang dapatkitalakukanuntukmemperkuattulang, antara lain: N 1 .
i Makan

Makan diperlukan untuk menyediakan tenaga agar tubuh dapat berfungsi secara optimal. Buah dan sayur perlu menjadi asupan
utama dalam menu sehari-hari. Produk susu, kacang-kacangan dan bahan makanan tinggi kalsium juga perlu dikonsumsi secara
teratur.

Secara umum, diperlukan asupan 3 gelas susu rendah lemak dan kombinasi makanan tinggi kalsium, seperti sayuran, setiap hari.
Selain itu, makanan yang difortifikasi kalsium dan suplemen kalsium juga dapat dipilih untuk mereka yang tidak dapat memenuhi
kebutuhan kalsium dari makanan.

2. TerkenaSinarMatahari

Sinar matahari merupakan sumber vitamin D yang penting untuk tubuh, untuk membantu penyerapan kalsium dalam tubuh menja-
di lebih baik. Sampai jam 10 pagi, merupakan waktu yang terbaik untuk memperoleh sinar matahari.

B Berjalan Kaki

Olahraga yang melatih kekuatan dan memmberikan beban tertentu pada tubuh, seperti berjalan kaki, dapat membantu menambah
kekuatan tulang. Orang dewasa perlu beraktivitas minimal 30 menit dalam sehari.

(disadur dari koran Media Indonesia)

Koperasi Artha Santosa Miliki Pengurus Baru

Jumat (2/2) kemarin, digelar Rapat Anggota Tahunan (RAT)
Koperasi Artha Santosa BPK Perwakilan Provig
: == Dibuka secara resmi oleh Kepala Perwzis
Athur Saragi N X 2 rhanid P Provinsi Jateng Hery Prabowo, RAL
Jauharul Fuad — = - R =l dilaksanakan di Ruang Kelas Lan
Sukendro Anggito = las wa Provinsi Jateng.
Johan Wijanarko . ’ Dalam sambutannya, Kalan
Muhammad Azhar Firdaus (tugas belajar) i : : bowo mengharap agar kog
Agus Wibowo - - kan manfaat sebesar-bg
Sri Dharmastoeti juga menyambut bayj
Hari Laksono : inti 2
Irawan Priambudy ' yang dijual di kg
Tisngah Ghozijah A kap dan meig
Waldan Faizin j BPK Perwakilan Provinsi Jateng,” kata Kalan.
Erny Dwi Ekawati Selain berisi penyampaian laporan pertanggungjawaban tahunan
Endah Retno Palupi « BPK Audit P san 2007 — 2008, Ahmad Baihaki, dalam RAT tersebut dilakukz
Mita Cahyani (Wawasan, 20 FeB terbanyak, terpilih Imron Khakim sebagai ketua, Dinar Nugrajg
Dinar Nugraheni Badan Pemeriksa Keuangan (BPK) Wilayah Jateng melakukan audit proye ra baru koperasi yang berdiri sejak Agustus 2014 tersel
Bardiyana Alun-alun Purworejo, Senin (19/2). Sedikitnya lima auditor turun langsung di P 1 I
Febrianto Dodi Kuncoro Alun- alun dengan membawa segepok buku tebal. Mereka menelusuri sejumlah
garapan proyek yang didanai APBD sebesar Rp 11,6 miliar tersebut.

QUOTE
°
In every job that must be done,

there is an element of fun.
~Mary Poppins — Mary Poppins~
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