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KATA PENGANTAR 

Puji syukur kehadirat Tuhan Yang Maha Esa atas 

anugerah dan pertolongan-Nya sehingga penulis dapat 

menyelesaikan buku yang berjudul “Life Balanced for Anti 

Aging”. Secara garis besar, pelatihan fisik seimbang dapat 

mencegah penuaan melalui peningkatan mobilisasi stem cell. 

Fakta di lapangan menunjukkan bahwa hingga saat ini banyak 

sekali terjadi pelatihan fisik berlebih yang justru akan 

memperburuk kesehatan. Kualitas dan kuantitas aktivitas fisik 

yang dilakukan seseorang amat menentukan terjadinya proses 

penuaan dan kematian. Penelitian menunjukkan dengan olahraga 

teratur akan menurunkan risiko kematian tiga kali lebih rendah 

dibandingkan orang yang tidak melakukan olahraga. Tapi 

sebaliknya bila olahraga yang dilakukan berlebihan akan 

menimbulkan efek yang buruk juga. Hal ini sering terjadi 

terutama pada atlet yang berkompetisi.. 

Tak lupa penulis menyampaikan terima kasih sebesar-

besarnya kepada semua pihak yang telah memberikan arahan dan 

bantuan selama penulis menyelesaikan buku ini. Penulis juga 



 

ii 

menghaturkan terima kasih untuk teman-teman yang meluangkan 

waktu untuk berdiskusi serta memotivasi penulis agar buku ini 

dapat selesai lebih cepat. 

Penulis berharap buku ini dapat bermanfaat. Namun, 

penulis menyadari buku ini tak lepas dari kekurangan. Oleh 

karena itu, penulis menyampaikan permohonan maaf serta 

terbuka untuk kritik dan saran demi perbaikan di masa 

mendatang. 
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