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RAHMAT HERMAWAN
(UNIVERSITAS LAMPUNG)

Abstrak

Ezgiemhuﬂﬂ dan teknologi (IPTEK) membawa penggmh yang sangat
Pada semyg lﬂngkah " CSeor ang, bahkan kehadiran iptek telah memberikan kemudahan
kemlldahan pada manua' U kegiatan manusia karena hakekatnya teknologi memberikan
alau tujuan akan lebihsm untuk mencapai tujuan. Seseorang dapat mencapal suatu tempat
Percakapan akap lebih e, df{“ cepat bila dicapai dengan berkendaraan, fnclakukan
memperoleh Informas; a;{n udah _bllﬂ menggunakan telepon atau hp, menulis maupun
dan turun tangga akan lebfin lebih cepat dan canggih bila menggunakan komp}lifer, naik
selain memberi berpg 1 cepat bila menggunakan /jff atau escalatar,_ andlsl ter_sc}:)ut
seseorang, sekalioqe glﬂl kemudahan dan kecepatan dalam mencapai tujuan aktivitas
akhimya o mgen 5;1 ;kmembawa seseorang menjadi manja bahks&n m:alas_ bahkan pada
gilirannya, bila ¢ rgs ba lan sescorang mengalami kurang gerak _(hlpokme't]k), dan pada
penurunan fungsi (4 crlangsung, ﬂkﬂl:l timbul bebagai penyakit yang 'dl'sebut sebagai
mengalam: &st (degeneratif), sepert; fungsi tulang, otot, otak, ginjal dsb akan
galaml penurunan kemampuan (Rahmat Hermawan, 2008). Penyakit tersebut lebih
dominan menyerang lansia, ’ ’
rutin, St:i‘?l}tlafztau lilé];ﬁagl?iatfi kondisi tersebut yaitu bcrak'tivitas fisik (olahraga) secara
keina : gerak) yang menggunakan mngkal akan berpengaruh tef'lladap
mipuan jantung (Bowers, et al,, 1992), scbab kerja menggunakan tungkai akan
I_Jel‘pengaruh terhadap jantung sekitar 75% sedangkan kerja dengan lengan terhadap
jantung sekitar 25%.  Jadi, betapa pentingnya kegiatan atau bergerak terutama
mcnggl}nalican tungkai, seperti, jogging, bersepeda, skipping dan jalan. Agar latihan efektif
maka dianjurkan menggunakan metode FIT (frekuensi, intensitas, dan tempo) serta selalu
dibudayakan bagi semua kalangan terutama sekali bagi para lansia.

Kata kunci: performa fisik, budaya gerak, iptek, hipokinetik, degeneratif

PENDAHULUAN kehidupan manusia, sehingga tidak
Pengaruh  kemajuan  ilmu disadari ~ membawa  perubahan
pengetahuan dan teknologi (iptek) perilaku, terutama semangat untuk
telah memberikan berbagai bergerak yang semula aktif menjadi
kemudahan pada setiap aspek pasif, yang tadinya rajin berubah
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Cepat dan Canggih bila menggunakan

komputer dap internet, naik dap

turun tangpa akan lebih cepat bila

menggunakan /fiff atay escalator.
Semua kemudahan tersebut akan
berdampak terjadimya penyakit yang
dinamakan ’kurang gerak”
(hipokinek) ~dan  orang awam
menyebutnya sebagai malas. Akibat
timbulnya penyakit kurang gerak atau
malas maka selanjutnya akan muncul
pula penyakit yang sangat kompleks

yang disecbut sebagai penyakit

penurunan  fungsi {dcgcncralif)p

seperti kemampuan  otak  akan
menurun, mudah lupa dan beberapa
kali baca tidak bisa diingat.
Kemudian fungsi otot pun akan
menurun, yaitu tidak bisa bertahan
lama, sehingga kekuatannya tidak
bisa dilatih secara maksimal. Bila
dibiarkan  akan  mempengaruhi
kemampuan sendi dan jaringan ikat
(ligament), dan akhirmya akan mudah
cedera. Fungsi tulang akan menurun
bersamaan dengan fungsi otot dan
sendl yang menurun, akibatnya akan
timbul keropos tulang (osteoporosis),
dan sekarang ini sering disebut
pengapuran terutama di bagian sendi
lutut (articulatio genu). Demikian
pula fungsi saraf akan menurun
kemampuannya, hal ini akan
mempengaruhi  kemampuan  saraf

dalam menerima rangsang (impuls)

atau sensibilitas berkurang schingga
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masyarakat kurang menyadari (entang

gejala penurunan fungsi dan akibat

yang  ditimbulkannya,  mereka
memandang bahwa suaty penyakit
timbul seiring bertambahnya usia dan
sangat massive sehingga tidak sedikit
upaya penyembubhan pun kurang
efektif dan terlambat ketika penyakit

sudah menyerang, bahkan nyaris

merenggut jiwa,
1. Faktor Timbulnya Penyakit

Ada banyak faktor yang bisa
menyebabkan kerentaan terhadap
berbagai penyakit, antara lain

a. virus lewat udara, air, dan makanan

secara drastis schingga wbul menjadi

tidak bugar dan mudah tescrang

berbagai  penyakit, seperti jantung

koroner. stroke, darah  tinggi

diabetes, lever, bahkan kanker.

b. radikal bebas (free radical/oxidant)
c. bertambah usia (tidak bisa dirubah)
d. keturunan (tidak bisa dirubah)
e. gaya hidup

Virus. Hampir semua orang tahu
bahwa virus bisa menjadi ’agent’
sekaligus ~ menularkan  berbagai
penyakit, terutama sekali bagian
permapasan maka tidk heran bila kita
temur banyak orang menggunakan
masker, alasannya tentu saja bervariasi
entah karena takut virus yang
menyebar lewat alat pemapasan atau
bau mulut yang kurang sedap.
Radikal bebas (oxidant). Menurut
Jean Carper (1996) dengan bukunya

"Stop Aging Now, Rahasia Tetap
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tersebut akan merusak sel dan jaringan
dan bagian tubuh kita schingga
muncul yang disebul "tua sebelum
waktunya”, karena itu tidak heran bila

kita temut banyak usia remaja, taps

wajah nampak toa @S-

keturunan merupakan faxior =&
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generasg pPenerus

terancam hilang karena tidak disadari

tingkat kebugarannya (physical

fitness) menjadi  lemah Kalau

demikian tidak bisa diharapkan lagi,
generasi muda yang kuat sebagai
penjaga kedaulatan bangsa kelak di
kemudian hari, dan tentu saja akan
menemul kesulitan untuk memilih
calon tentara, polisi atau jenis
pekerjaan yang menuntut fisik yang

prima.  Sedangkan usia muda yang

masuk menjadi atlet persentasenya

ndukung.

dan lingkungannya yang me
Kalau dibiarkan terus berlangsung
Indonesia akan kehilangan usia muda
yang kuat dan tangguh, keadaan inl
seperti pengaruh penyalah gunaan obat
terlarang (narkoba) dan pergaulan
bebas. Jadi, harus diwaspadai dampak
yang ditimbulkan akabat kurang gerak.
Apa lagi kegiatan olahraga pada
kurikulum SMA sempat hilang untuk
siswa kelas III.

Demikian pula para lansia,
terutama para pensiunan yang dulu
sangat aktif, sekarang hanya duduk
sambil menonton siaran kegemaran
maupun sinetron di televisi dengan
berbagai acara yang menarik lewat TV
kabel membuat lupa waktu, baik sholat
maupun istirahat. Perlunya budaya
gerak agar kondisi ini tidak semakin
terpuruk, baik secara formal di sekolah

hingga perguruan tinggl, maupun

PROSIDING SEMINAR NASIONAL PENDIDIKAN FKIP UNILA 2019
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FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN UNIVERSITAS LAMPUNG

palystation  banyak

remaja  yang
kurang  semangat ypgyk bergerak
sehingga malam dipakai untuk melek
dan siang dipakai untyk tidur. Kondisi
i tentu saja tidak bisa dibiarkan, hal
ini merupakan sebuah ancaman bagi
daya tahan atay kemampuan fisik bagi
generasi  penerus  bangsa yang
terancam hilang karena tidak disadari
telah dijajah oleh teknologi yang serba
cepat dan menurunkan kemampuan
kondist fisik para remaja kita terutama

tingkat

fitness) menjadi

kebugarannya  (physical

lemabh. Kalau
demikian tidak bisa diharapkan lagi,
generasi muda yang kuat sebagai
penjaga kedaulatan bangsa kelak di
kemudian hari, dan tentu saja akan
menemui  kesulitan untuk memilih
calon tentara, polisi atau jenis
pekerjaan yang menuntut fisik yang
prima.

Sedangkan usia muda yang

masuk menjadi atlet persentasenya

kecil sekali, itu pun karena orang tua
dan lingkungannya yang mendukung.
Kalau dibiarkan terus berlangsung
Indonesia akan kehilangan usia muda
yang kuat dan tangguh, keadaan ini
seperti pengaruh penyalah gunaan obat
terlarang (narkoba) dan pergaulan
bebas. Jadi, harus diwaspadai dampak
yang ditimbulkan akabat kurang gerak.
Apa lagi kegiatan olahraga pada
kurikulum SMA sempat hilang untuk
siswa kelas IIL

Demikian pula para lansia,
terutama para pensiunan yang dulu
sangat aktif, sekarang hanya duduk
sambil menonton siaran kegemaran
maupun sinetron di televisi dengan
berbagai acara yang menank lewat TV
kabel membuat lupa waktu, baik sholat
maupun istirahat. Perlunya budaya
gerak agar kondisi ini tidak semakin
terpuruk, baik secara formal di sekolah

hingga perguruan tinggi, maupun
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jantung.  Faktor utamanyz adalzh

masalah  gaya nidup  yang
menyebabkan seolah  memban gun
penyakit di dalam tubuh

2. Pencegahan (preventif) sekaligus

sebagai Pemeliharaan Hidup
Sehat

Di bawah ini ada contoh bentuk
latthan  program jalan kaki vang
dimodifikasi oleh dr. Kenneth Cooper
yang telah dipakai oleh Klub Janmmng
Sehat sejak 1978. Setidaknya mereka
yang melakukannya dapat

mempertahankan tingkat kebugaran

melakukan

jasmaninya  dengan

program lathan, berilcst 1.

[, Jalan kak:, 6.4 kv dalam wakal

53 ~ 60 memit, 4 X senuggy
vakts 28

4.8 knt dalany

~ 30 mienit, 2-3 % seminggu.

-

3., LﬂTl v, 4 '('l.. udadﬁ. walcal n:.. -

Ll
-
=il

mentt, 2 X semmiggu.

disamping merepekan simslatan dors -
F-Frelcaensi, [T-Imtenstas dam T-
Tempo. Yang dimakscd Selogenst
adalzh berapz kali semingzn olabrags
dilakukan zgar member: 25k [zzThas

Menurmt  perefidaz

menammidon
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Tempo kihan mengandung wli
fangha wakiv atan Guoanya latilin
vang  diberikan  agar  membetikon
mantaat, Lo latihan antaen 20-30
menit  sudah cukup  memberikan
kenatkan kKemuampuan sebunyak 35 %

bila dilakukan 3 Kali dalam senmingpu

dalam janpgka waktu satu setengah
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Wilit Nk Dstita-latilion yang

bilan kb

el celning 6

et haa s penitigkalor
kenfumptan sabtpal — optitnal— Jenis

il yange Lotk aoluk penderita

frntung adalal latilan aerobie, seperti

settaiy,  folan, Lo, uaik  sepeds,
nelilalesn  pekerjaan rumal  tanggn
diie sebapainye, Namun demikiag

aollap  olaheagn wemetlukan  format

alan aturn, Schelum latthan diawali

dengan  peminasan dan diakhiri
denpan pendinginan,
Beithaga penelifian

membuktikan — bahwa  daya  tahan

knvdiotespirasi — ndalah  solab  satu

idikator obycektil' dalam  mengukar

aktivitas — fisik  sescorang  dan

merupakan  komponen  terpenting

dalomm meningkatkan  kebugaran

Jasmani sescorang. (Balitbang Depkes,

2000). Cooper  menyatakan  bahwa
daya tahan kardiorespirasi merupakan
komponen terpenting dalam  menilai
kemampuan acrobik scscorang. Blair

berpendapat, daya tahan

T Ty
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| g
mcenunjukkan kcmampuan untuk

bekerja yang

Latihan aerobik dapat

meningkatkan kemampuan fungsi

tubuh dalam Inemanfaatkan oksigen
schingga fungsi  tubyh scluruhnya
dapat berlangsung optimal, Berbagaj

penclitian menunjukkan bahwa latihan

fisik dapat meningkatkan kemampuan

individu dalam mengatasi perubahan

kondisi psikologis dalam dirinya.
Tubuh yang sehat akah membentuk

perkembangan mental yang baik,

menjadikan sescorang lebih

bersemangat, dan cenderung untuk

tidak mengalami ketegangan dan

stress.

Latthan fisik mecningkatkan

sistem ventilasi pulmonal sampai 20
kali lipat. Pada orang vyang tidak
terlatih peningkatan ventilasi sampai
100 liter/menit dan yang terlatih
meningkat sampai 120 liter/menit
dibanding saat istirahat yang hanya 6
[iter/menit. Peningkatan CQO; dan

penurunan kadar O, dalam darah

PROSIDING SEMINAR NASIONAL PENDIDIKAN FKIP UNILA 2019
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menyebabkan tubuh  berkompensasi
agar komposisi zat di dalam darah
tetap dipertahankan dalam keadaan
normal (Patti & Warrcn Finke dalam

Harry Wahyudhy Utama, 2005),
Schagai respon terhadap stress,

terjadi 1500 reaksi biokimia di dalam

tubuh, ncurotransmitters  diaktifkan,

hormon nutrien

dilepaskan, dan
dimectabolisme. Fungsi kardiovaskuler

dipercepat dan sebaliknya sistem

gastrointestinal secmakin

memperlambat aktivitasnya. Energi
tubuh lebih banyak digunakan untuk
merespon stress. Beberapa hormon
keluar sebagai respon terhadap stress
ini, Kortisol akan terus bersirkulasi di
dalam tubuh dan menekan sistem
imunitas

sehingga berpotensi

menimbulkan  penyakit.  Olahraga

s€cara teratur sangat berguna untuk
membuang  produk-produk strcss ini
dengan

menyediakan  kesempatan

untuk  menggunakannnya schingga
fungsi homeostatis kembali normal
dan menurunkan pengaruh fisik akibat
stress  (Harry Wahyudhy Utama.
2005).

Gejala stress pada seseorang

dapat berupa sulit tidur atau
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atau  tidur |ohih yenyak  (Harry
Wahyudhy Utama, 2005),

Kebugaran Jasmani

Tidak  ada batasan mutlak

mengenat kebugaran Jasmani, para

ahli banyak mendefinisikan

kebugaran Jasmani  berdasarkan

kepentingan fertentu.  Ada yang
mendefinisikan  bahwa kebugaran
Jasmani/kebugaran  fisik  adalah
kemampuan  untuk  melakukan
pekerjaan  schari-hari  dengan
bertenaga dan penuh kesiagaan,
tanpa  kelelahan yang  tidak
scmestinya dan dengan cukup energi
schingga tetap dapat menikmati
waktu luang dan menanggulangi
keadaan-keadaan mendadak yang
tidak  diperkirakan. Dart1  sudut

okupasi kebugaran jasmani

IL
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didefinisikan ~ scbagai ~ derajat

kemampuan untuk melaksapakan
pekerjaan fisik tertentu di bawah
kondisi ambient tertentu. Ada juga
yang menyatakan bahwa kebugaran
jasmani berarti seseorang yang
memiliki kemampuan untuk
memenuhi kebutuhan fisik tertentu.
Kebutuhan tersebut dapat secara
anatomis (struktural) dan fisiologis
(fungsional) (Patti & Warren Finke

dalam Harry Wahyudhy Utama.

2005).

Menurut Pradono, Casperson
membagi  komponen kebugaran
Jasmani dalam dua kelompok yaitu
Health Related Fitness dan Skill
Related Fitness. Health Related
Fitness  merupakan  kebugaran
jasmani yang berhubungan dengan
kesehatan, terdiri dari empat
komponen yaitu

= Kebugaran aerobik melalui

daya kardiorespirasi,

= Kelenturan,  ketangkasan

dan koordinasi otot
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lemak

komposis; tubuhnyx
" Kebugaran

melalug

Otot  meclalu
kekuatan otot (Balitbang

Depkes, 2000).

waktu

Fisiologi Olahraga (Latihanp Fisik
Dalam melakukan kerja fisik

secara fisiologis, menurut Edwars Fox

dikenal 4 jenis sistem energi

berkelanjutan yang digunakan dalam

cmpat arca waktu

l. Sistem fosfagen (ATP+ PC)
Sistem  fosfagen menghasilkan
energl yang cepat dan bertahan
dalam waktu singkat dengan waktu
di bawah 30 detik. Energi yang
dihasilkan dari sistem ini hanya
untuk aktivitas fisik yang singkat.
Contoh aktivitas yang

menggunakan  sistem  energl  ini
adalah tolak peluru, lari cepat 100
meter, mclompat jauh dan lompat

tinggi, scrta renang 50 meter.

. Sistem ATP - PC (glikogen) +laktat

Sistem cnergi glikogen-asam laktat
menghasilkan energi dalam waktu
sedang yaitu antara 30 dctik sampai
| 2 menit, setengah lebih Jambat
dari sistem fosfagen. Energi dari
sistem glikogen laktat contohnya
digunakan pada aktivitas lari ccpat

200- 400 m, renang 100 meter.

. Sistem asam laktat + oksigen

(aerobik/03)

Asam laktat merupakan sampah
metabolisme yang menumpuk di
darah schingga otot terasa pegal-
pegal. Waktu yang digunakan
dalam sistem cnergy ini antara 11/2
sampai 3 menit dan gerakannya
antara lain lari 800 mcter, berbagai
gerakan dalam senam artistic seperti

round off, flick-flack, stut, meroda,

kayang dst

4. Sistem oksigen (acrobic)

Sistem aerobik berkaitan dengan
oksidasi dari bahan makanan di
dalam mitokondria untuk

menghasilkan energi dalam jumlah
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' o0 A

oasket, bola vol;. Dst.

Sumber Snergy komra;;-'

_ sl 0Olo:
adzalah hidrolisis Adenosin Trip ;
<Li) 0.5 a-

L

(ATP) yang berasal dar; Metabolism
- : SUIC

wiama, Yaitu metaholispme acrobik dan

metabolisme anzerphilk. Metabolisme

aerobik Derarii yang memerlukan Q.
Metabolisme asrobik paling efisien
dan merupakan sistem produks; utama_
diaktifkan oleh aktivitas fisjl dengan
intensitas rendah dan berlan_g_rs;ng
lama. Metabolisme anaerobik yang
tidak memerlukan O, biasanya terjadi
pada keadaan yang memerlukan energi
dalam waktu cepat seperti angkat
beban dan lari 100 meter. Metabolisme
int kurang efisien dibanding aerobik
dan terjadi jika ndak tersedia O, yang

cukup di janngan saat latihan fisik.
Energi dan hidrolisis ATP menjadi
ADP digunakan untuk kerja mekanik,

CUNVERSITAS LAMPUNG

resintssis  pospokreatin dan  sisanya
sebagai panas (Patti & Warren Finke
dzlam Harry Wahyudhy Utama. 2003).

Daya tahan a2u  ketahanan
merupakan konsep yang
menggambarkan  kemampuan untuk
melzkukan kegiatan dalam intensitas
®rientu.  Sedangkan
<ardiorespirasi didefinisikan sebagai
kemampuan untuk melanjutkan ata
bettahan dalam melakukan aktivitas
fisikk  tertentu  berkaitzn dengan
celompok otot yang besar dalam
periode  waktu  tertentu yang
‘enggambarkan  kemampuan dan

SiStem sirkulasi dan respirasi utuk

daya tahan

menyesuaikan atau memulihkan din

dari efek kerja atau latihan seluruh
whuh (Nieman, DC.. 1990).

Peranan utama sistem sirkulasi
(kardiovaskuler) dalam latihan fisik
adalah meningkatkan cardiac outpult.
Peningkatan ini bertujuan unwmk
meningkatkan suplai O, dan zat nutrisi
ke sel otot serta membawa COQ- dan

sisa metabolisme lain dari jaringan

otot. Selain 1tu sistem sirkulasi juga
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paru-paru dalam perode waktu tertenty

untuk memberikan perybahan yang

bermanfaat bagi tubyh (Nieman, DC
1990). Oleh karena ity, kemampuap

daya tahan kardiorespiras;i Seseorang

dapat dinilai dari kapasitas acrobiknya_
Kapasitas aerobik adalah kemampuan

untuk melakukan kerja menggunakan

cncrgl yang ada dengan keberadaan

oksigen. Kapasitas

acrobitk pada

individu menggambarkan kemampuan

untuk mengambil 0» secara maksimal

(VO2maks) (Patti & Warren Finke
dalam Harry Wahyudhy Utama,
2005:11).

VOomas menggambarkan total

metabolik rata-rata tubuh secara

aerobik, yang dapat dihitung dengan
menggunakan alat analisa gas dalam
keadaan

stress  maksimal (Harry

Wahyudhy Utama, 2005). Namun
Penghitungan VO yuu di laboratorium
tersebut mahal, menghabiskan banyak
Waktu, membutuhkan tenaga ahli, oleh
Karena ity Cara ini tidak praktis
digunakan  dalam penelitian yang
menggunakan subyek yang besar
(Nieman, DC. 1990).

- VOamas dikaitkan dengan
berat badan dajam satuan kilogram

sehingga satuan VO2maks adalah ml kg
BB/mn,

Level

menggambarkan

tiﬂggi VO2maks
fungsi yang tepat
dari 3 sistem penting dalam tububh,
yaitu:

l. Sistem pernafasan, yang

mengangkut oksigen dari udara dan
mcngangkutnya hingga ke darah.
2. Sistem kardiovaskuler,  yang
mengangkut dan mendistribusikan

oksigen dalam darah ke seluruh
tubuh.

5. Sistem muskuloskeletal
(neuromuscular  system), vyang
menggunakan  oksigen  untuk

mengubah karbohidrat dan lemak
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’ YATD , \
menadt ATP wnk digunakan

dalam Rontraksi otot serta produksi

panas tbuh (Nieman, e, 1990).

Narena alasan i atas, maka
Kapasitas  aerobik Sexeoring - dapat
ditmgRatkan a@aupun ditnrunkan
sehagat  adaptasi Retiga  sistem
tersebut. . Adapun faktor-faktor yang
dapat  memp engaruhn Kapasitas
acrobik - sescorang  adalah schagat
berikut:

*  Peningkatan suplai darah ke otot
*  Adaptast enzimatik dan
mitokondrial dari otot skelet

"  Peningkatan akdvitas fisik

= Kadar glukosa darah

*  Deplest otot dan simpanan
alikogen hati

= Dehidrasi

*  Perubahan keseimbangan asam-
basa

= Kemampuan mitokondria dalam
menggeunakan oksigen (Harry
Wahyudhy Utama, 2005).
Latihan aerobik dapat

meningkatkan kemampuan  fungsi

tubuh dalam memanfaatkan oksigen

sehingga fungsi tubuh seluruhnya

dapat berlangsung optimal. Berbagai

penelitian menunjukkan bahwa latihan

AN UNIVERSITAS LAMPUNG

stk dapat meningkatkan kemampuan
ndividu dalam mengatasi perubahan
hondist  psikologis  dalam  diriny,
Tubuh yang schat akan membentuk
perkembangan  mental  yang  buik,
menjadikan sescorang lebth
bersemangat, dan cenderung  untuk
tdak mengalami ketegangan dan stress
([etannuddin, 2004).

Latihan fisik meningkatkan
sistem ventilasi pulmonal sampai 20
kali lipat. Pada orang Yyang tidak
terlatih peningkatan ventilasi sampat
100 liter/menit dan yang terlatih
meningkat sampai 120  liter/menit
dibanding saat istirahat yang hanya 6
liter/menit. Peningkatan CO dan
penurunan kadar O: dalam darah
menyebabkan tubuh berkompensasi
agar komposisi zat di dalam darah

tetap dipertahankan dalam keadaan

normal

Kesimpulan

Kemajuan ilmu pengetahuan
dan teknologi (IPTEK) berpengaruh
terhadap aktivitas manusia, sebab
kehadiran iptek telah memberikan

berbagai kemudahan pada semua
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awdaim
CTye0umya sebagai malas. Akibat
amboulnyz penyakit kurang gerak atan
malas makz selanjutnya akan muncyl
pala penyakit yang sangat kompleks
yanz dsebwt  sebagai penyakit

pcowunan  fungsi  (degenerative),
sepett kemampuan otak otot, mlang,
saraf, paru-paru dan jantung akan
menurun  secara  drastis  schingea
tubul menjadi tidak bugar dan mudah
tersereng Derbagar pemyakit, seperti
Jantung korouer, stroke, darah tinggl,
diabetes, lever, bahkan kanker.

Salsh sam upaya mengatasi
kondist tersebut yaitu beraktivitas fisik
(olahraga) secara rutin, terutama

kegiatan (gerak) yang menggunakan

tungkai akan berpengaruh terhadap

kemampuan jantung (Bowers. et Al.
1992), sebab kefja menggunakan
tungkai akan berpengaruh terhadap
jantung sekitar 75% sedangkan kerja
dengan lengan terhadap jantung sekitar
25%. Jadi, betapa pentingnya kegiatan
atau bergerak terutama menggunakan
tungkai, seperti, jogging, bersepeda,
skipping dan jalan. Agar latihan efektif
maka  dianjurkan = menggunakan
metode FIT (frekuensi, intensitas, dan
latithan.

tempo) Contoh program

setidaknya mereka dapat

mempertahankan tingkat kebugaran

jasmani, sebagai berikut.

 Jalan kaki, 6,4 km dalam waktu
335 — 60 menit, 4 x seminggu.

* Jogging, 4,8 kin dalam waktu 28
— 30 memt, 2 -3 X seminggu.

e Lan 24 km dalam wakm 12 -15
menit, 2 X seminggu.
Akhtrnya

diharapkan  setelah

menjalankan latthan rutin, maka
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sescorany il |
escorang ikan memilik kebugaran

jnstnani (physicul [itnesy)  aguy

kebugaran — fisik  baik, Attinya
]

kemnmpuan — ynigk melakukan

pekerjaan schuri-hari denpan

bertenaga dan penuhy kesiagaan, tanpi
kelelahan yang (idak semestinya dan
dengan cukup enerpi schingpa (etap
dapat  menikmati waktu luang  dan

menanggulangs keadaan-keadaan

mendadak yang tidak diperkirakan,
SARAN
1. Kondisi fisik atau kemampuan

kebugaran  jasmani  seseorang,

terutama bagi generasi muda

Indonesia tidak bisa dianggap
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