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Pernah nggak sih kamu kepikiran buat jalan kaki ke sekolah? Mungkin banyak yang bakal
bilang, “Duh, capek!” atau “Males banget, mending naik motor atau ojek online aja!”

Tapi, siapa sangka kalau jalan kaki ke sekolah ternyata bisa bikin otak makin pintar? Yup,
aktivitas simpel ini punya segudang manfaat buat fungsi kognitif dan kesehatan mental kita.

Yuk, simak alasannya kenapa jalan kaki itu bukan cuma sekadar langkah menuju sekolah,
tapi juga langkah menuju kecerdasan!

Baca Juga:Perceived Social Exclusion: Kenapa Banyak Orang Merasa ‘Tersisih’ di Era
Digital?

Siapa Bilang Jalan Kaki ke Sekolah Bikin Capek dan
Ngantuk?

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://prolitenews.com/perceived-social-exclusion-kenapa-banyak-orang/
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Banyak yang beranggapan kalau jalan kaki itu melelahkan dan bikin energi cepat habis.
Padahal, justru sebaliknya! Jalan kaki di pagi hari bisa bikin tubuh lebih segar dan otak lebih
siap menerima pelajaran.

Gerakan ringan saat berjalan membantu memperlancar aliran darah dan oksigen ke otak,
sehingga kita lebih fokus dan nggak gampang mengantuk di kelas.

Baca Juga:Post-Holiday Blues: Kenapa Setelah Liburan Justru Terasa Kosong? Ini
Penjelasan Psikologinya

Selain itu, paparan sinar matahari pagi saat jalan kaki juga membantu tubuh memproduksi

https://prolitenews.com/post-holiday-blues-kenapa-setelah-liburan/
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vitamin D yang baik untuk kesehatan tulang dan meningkatkan mood. Jadi, bukannya lelah
dan ngantuk, justru kita jadi lebih semangat menghadapi hari!

Hubungan Antara Jalan Kaki dan Peningkatan Fungsi
Kognitif
Fungsi kognitif mencakup kemampuan berpikir, mengingat, dan memahami informasi. Nah,
jalan kaki ternyata punya dampak besar dalam meningkatkan kemampuan ini.

Saat kita berjalan, otak akan aktif bekerja untuk menjaga keseimbangan tubuh, mengatur
pernapasan, serta memproses informasi dari lingkungan sekitar.

Sebuah studi dari University of Illinois menemukan bahwa aktivitas fisik seperti jalan kaki
dapat meningkatkan konektivitas antara sel-sel otak, terutama di bagian hippocampus yang
berperan dalam memori dan pembelajaran.

Jadi, kalau kamu mau otak tetap tajam dan responsif, coba deh biasakan jalan kaki setiap
pagi!

Bagaimana Aktivitas Fisik Membantu Meningkatkan
Fokus dan Daya Ingat?
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Pernah merasa susah fokus saat belajar? Atau gampang lupa materi pelajaran yang baru saja
dibaca? Mungkin tubuhmu butuh lebih banyak bergerak!

Jalan kaki adalah salah satu bentuk olahraga ringan yang bisa meningkatkan produksi
hormon endorfin dan dopamin, yang membantu meningkatkan konsentrasi serta daya ingat.

Nggak cuma itu, jalan kaki juga membantu mengurangi stres dan kecemasan, yang sering
kali jadi penghambat dalam proses belajar. Dengan rutin berjalan kaki, otak akan lebih rileks
dan mampu menyerap informasi dengan lebih baik.

Penelitian Tentang Kaitan Antara Olahraga Ringan dan
Prestasi Akademik



Jalan Kaki ke Sekolah Bisa Bikin Otak Makin Pintar, Lho!

Banyak penelitian yang membuktikan bahwa olahraga ringan, termasuk jalan kaki, punya
korelasi positif dengan prestasi akademik.

Salah satunya adalah penelitian dari Harvard Medical School yang menyebutkan bahwa siswa
yang rutin berolahraga memiliki performa akademik lebih baik dibandingkan mereka yang
kurang aktif secara fisik.

Penelitian lain dari British Journal of Sports Medicine juga menunjukkan bahwa anak-anak
yang berjalan kaki atau bersepeda ke sekolah cenderung memiliki nilai lebih tinggi dalam
mata pelajaran sains dan matematika.

Hal ini karena aktivitas fisik membantu meningkatkan aliran darah ke otak, sehingga proses
berpikir jadi lebih optimal.
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Segudang Manfaatnya untuk Kesehatan Mental Anak
dan Remaja
Nggak hanya buat kecerdasan, jalan kaki juga punya manfaat luar biasa untuk kesehatan
mental. Berjalan kaki di pagi hari bisa meningkatkan produksi serotonin, yaitu hormon yang
berperan dalam menjaga mood tetap stabil.

Selain itu, aktivitas ini juga bisa membantu mengurangi risiko depresi dan kecemasan yang
sering dialami anak-anak dan remaja.

Ditambah lagi, jalan kaki bisa jadi momen untuk menikmati suasana sekitar, merenung, atau
sekadar mendengarkan musik favorit sebelum memulai aktivitas sekolah.

Dengan begitu, kita bisa lebih siap menghadapi tantangan sehari-hari dengan pikiran yang
lebih jernih dan tenang.

Yuk, Biasakan Jalan Kaki ke Sekolah!

Jalan kaki ke sekolah mungkin terdengar sepele, tapi manfaatnya luar biasa besar! Nggak
cuma bikin badan lebih sehat, tapi juga meningkatkan fungsi otak, daya ingat, dan prestasi
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akademik. Plus, jalan kaki juga bikin mental lebih kuat dan mood lebih stabil.

Jadi, mulai sekarang, yuk coba biasakan jalan kaki ke sekolah! Kalau jaraknya terlalu jauh,
setidaknya luangkan waktu untuk berjalan kaki beberapa menit sebelum dan setelah
sekolah. Dijamin, tubuh dan otakmu bakal berterima kasih atas kebiasaan baik ini!

Gimana, tertarik buat mulai jalan kaki ke sekolah? Yuk, ajak teman-temanmu buat bareng-
bareng biar makin seru! �‍♂️��

Baca Selanjutnya
Stok LPG 3 Kg Aman, Tidak Ada Kelangkaan di Kota Bandung

https://www.ef.co.id/englishfirst/kids/blog/ketahui-manfaat-jalan-kaki-ke-sekolah-untuk-si-kecil/
https://prolitenews.com/stok-lpg-3-kg-aman-tidak-ada-kelangkaan/

